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A Vergadela Interiores desenveolve projetos de arquitetura e
design de interiores em casas particulares, espacos
comerciais € empresariais. Consultoria de interiores e
acompanhamento de obra fazem também parte de todo um
conjunto de servicos gque disponibilizamos aos nossos
clientes. Hoje & possivel encontrar uma diversidade de
projetos Vergadela pelo mundo, um desafio que reqguer o
compromisso de uma equipa de profissionais em projetos
integrais, 3 medida de cada espaco e de cada cliente. Mais
do que a conguista de um novo trabalho, fascina-nos a
capacidade de cativar o ser humano por tras de um projeto.

Consigo em todos
05 momentos!

Vergadela24




MUSICA

A artista bracarense

Ana Rita langou
recentemente o seu
segundo single "Algo
Para Ti", que promete
prender a atengdo

com a sua sonoridade
envolvente e uma
composi¢cdo verdadeira e
impactante.
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PESSOAS E NEGOCIOS

A Vergadela Interiores

estd a comemorar o 24.°
aniversdrio e continua

a assumir-se como um
projeto empresarial

de enorme influéncia

e referéncia na regido

no desenvolvimento de
projetos de arquitetura

e design de interiores.

A diretora executivq,

Isabel Oliveira descreve-
nos, em entrevista, que o
compromisso da empresa
passa sobretudo pela
aposta em principios como
criatividade, elegdnciq,
tendéncia e determinagdo.
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As férias de verdo sdo
um dos momentos

mais aguardados do
ano por todos nés. O
sol, o descanso, o mar
ou a natureza estdo
seguramente entre os
principais motivos para
gostarmos tanto desta
época do ano. Por essa
raz&o, preparamos para
esta edi¢gdo um conjunto
de propostas para
aproveitar da melhor
forma as suas férias.

PATRIMONIO
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Esta edicdo leva-

nos até ao Centro de
Interpretagdo da Serra
d'Arga, em Caminha. Um
destino perfeito para
agueles que rumam as
praias a Norte, como
Vila Praia de Ancora

ou Moledo. Aproveite o
sol, o mar e enriqueca o
conhecimento.
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EVENTOS

Conheca toda a
programagdo da 279
Feira da Magd, Vinho
e Azeite que decorre,
de 29 de agosto a
1de setembro, em
Carrazeda de Ansides.
O mais importante
certame do concelho
tem como objetivo a
promog¢do e venda de
produtos regionais,
ndo faltando ainda
musica, gastronomia
local e atividades para
todas as idades.




editorial

Na capa deste més, destacamos a Vergadela Interiores. A comemorar o 24.° aniversdrio, continua o assu-
mir-se como um projeto empresarial de enorme influéncia e referéncia na regido no desenvolvimento de pro-
jetos de arquitetura e design de interiores em casas particulares, espagos comerciais e empresariais. Com
uma equipa devidamente atualizada, especializada e comprometida, distintamente orientada por Isabel
Oliveira e Francisco Alves, disponibiliza também a todos os seus clientes os servigos de Consultoria de In-
teriores e Acompanhamento de Obra. O trabalho realizado ao longo dos anos, permite-nos assistir a uma
grande diversidade de projetos com o cunho Vergadela pelo mundo, aguardando-se que o futuro continue
a prosperar no sentido do crescimento da marca e do seu posicionamento no mercado. A diretora executiva
da empresa garante-nos em entrevista que a base do sucesso passa pela aposta em criatividade, elegan-
cia, tendéncia e determinagdo. Muitos parabéns e sucessos a Vergadela Interiores!

Nesta edi¢do, vai encontrar também diferentes propostas para a sua época de férias. Se vai acampar,
temos sugestdes para aproveitar no Minho, assim como dicas e cuidados que deve ter em conta.

Por outro lado, poupar dinheiro durante as férias pode parecer desafiante, mas as orientagdes que temos
para si véo ajudar a economizar dinheiro durante este periodo sempre tdo aguardado.

Por seu turno, se procura uma aventura desafiante e a opgdo passa por viajar sozinho, preparamos um
tutorial para garantir que a sua viagem seja inesquecivel e segura.

Na musica, a artista bracarense Ana Rita langou recentemente o seu segundo single "Algo Para Ti", que
promete prender a atencdo com a sua sonoridade envolvente e uma composicdo verdadeira e impactante.

Nos Roteiros pelo Patriménio, para aqueles que rumam d&s praias a Norte, como Vila Praia de Ancora ou
Moledo, se se deparar com nortadas e nevoeiro, ndo se preocupe. temos uma excelente sugestdo para
aproveitar o dia: uma visita ao Centro de Interpretacdo da Serra d'Arga. Instalado numa antiga casa de
Guarda Florestal «tem como objetivos ajudar a perceber o que é a Serra d'Arga, constituindo-se ainda como
ponto de apoio em termos de conteldos e informag&o aos visitantes que percorram esta dreax». N&o percal

Conheca ainda toda a programagdo da 272 Feira da Magd, Vinho e Azeite que decorre, de 29 de agosto
a1de setembro, em Carrazeda de Ansides. Uma excelente proposta para conhecer neste concelho situado
entre Douro e Tua e que oferece inumeras potencialidades a quem o visita. Produtos regionais, musica, gas-
tronomia local e atividades para todas as idades sdo os ingredientes que ndo vdo faltar num evento em
crescimento e que vai, com certeza, enriquecer a sua visita.

E, como ¢é habitual, temos ainda sugestdes de filmes, livros, séries, espetdculos, restaurantes, ba-
res, receitas, trilhos, exercicios fisicos, e dicas de tecnologia ou finangas.

Grato por nos acompanhar...
Aproveite para relaxar, divertir-se e sorrir para a vida. Céd nos encontramos na préxima edicéo.
Boas férias e boas leituras!
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A Associac@io Empresarial de Braga (AEB) foi aprovada, na
recente reunido da Assembleia Geral da Plataforma Nacional
de Turismo (PNT), como Membro Efetivo da PNT por unani-
midade dos membros presentes, com 69 votos a favor, zero
votos contra e zero abstengdes. Esta adesdo representa um
passo crucial para a AEB, que agora faz parte de uma plata-
forma essencial no desenvolvimento e promogd&o do turismo
em Portugal. A AEB, reconhecida pelo seu trabalho em prol
do desenvolvimento econémico e empresarial da regido de
Braga, vé assim reforgada a sua capacidade de influenciar e
contribuir para as politicas e iniciativas nacionais no setor do
turismo. A AEB terd, assim, uma voz ativa e participativa nas
discussdes e decisdes estratégicas que moldam o futuro do
turismo em Portugal, reforcando o compromisso de contribuir
de forma ativa e construtiva para o crescimento e inovagdo
no setor turistico, tanto a nivel regional como nacional. «E
um grande motivo de regozijo e responsabilidade. Estamos
motivados a oferecer o nosso contributo para as reflexdes es-
trategicas a definir, tendo como foco os interesses de Braga e
do Minho», refere Daniel Vilaga, o presidente da AEB.

noticias locais

HUMAN POWER
HUB FINALISTA
DOS PREMIOS
REGIOSTARS 2024

O Human Power Hub (HPH) € um dos 25 finalistas para os pres-
tigiados prémios REGIOSTARS 2024, destacando-se pela sua
abordagem inovadora e pelo impacto positivo na comuni-
dade local, sendo nomeado na Categoria 5, que foca a pro-
mocdo do desenvolvimento sustentdvel em todos os tipos de
territérios, juntamente com Babylingua (Alemanha & Franga),
Gdynia OdNowa: Revitalisation (Polénia), Link Galimybiy (Li-
tudnia) e Sphere Pardubice Educational Centre (Chéquia). Os
vencedores serdo conhecidos no dia 9 de Outubro, em Bru-
xelas, durante Semana Europeia das Regides e dos Municipios
(#EURegionsWeek), o maior evento anual dedicado & politica
regional. Os REGIOSTARS sdo prémios anuais atribuidos pela
Comiss@o Europeia para reconhecer projetos inovadores e
impactantes financiados pela politica de coesdo da Unido
Europeia. Desde 2008, os REGIOSTARS identificam boas
praticas em desenvolvimento regional e destacam projetos
originais e inovadores que podem inspirar outras regides.
Os prémios sdo divididos em vdrias categorias, cada uma
focada em diferentes aspetos do desenvolvimento regional
sustentdvel e inclusivo

RevistaMinha



noticias locais

DEVESA SUNSET
BOA MUSICA

E MUITA
DESCONTRACAO

Os fins de tarde de sexta-feira no més de agosto em Vila
Nova de Famalicdo v&o ter muita musica e descontragdo, es-
perando-se um ambiente intimista e descomprometido, para
acolher o Devesa Sunset, que vai realizar-se nos dias 2, 9, 16
e 23 junto ao lago do parque da cidade. O primeiro encontro
na Devesa é a 2 de agosto com Milhanas, artista que teve
no dlbum de estreia 'De Sombra a Sombra’, langado em 2023
explora as sombras e os lamentos de Milhanas, numa espécie
de um autorretrato. No dia 9, o Devesa Sunset recebe Flyte,
projeto dos artistas briténicos Will Taylor e Nick Hill. Com trés
dlbuns aclamados pela critica, estabeleceram-se como uma
banda indie, folk de referéncia no Reino Unido. O seu ultimo
disco "Flyte", langcado no final do ano passado, vai ser apre-
sentado pela primeira vez em Portugal, apds um concerto no
iconico festival de Glastonbury. Segue-se a 16 de agosto o
projeto de Nancy Vieira, tantas vezes apelidada de herdeira
de Cesaria Evora. “Gente” é o dlbum que a artista traz & De-
vesa, com uma sonoridade de um tradicionalismo formal que
promove a magia particular, onde hd muito de Cabo Verde,
morna e samba, fado e batuque, sofisticacdo com tons de
jazz e aventura de espirito pop. O ultimo dos convidados do
Devesa Sunset € o agoriano Cristdvam, musico e cantautor,
que a 23 de agosto encerra a edi¢cdo deste ano. Cristévam
editou o primeiro disco "Hopes & Dreams” e ganhou o primeiro
prémio na categoria “Unsigned Only” do International Son-
gwriting Competition, perante um painel com nomes como
Tom Woaits, Keane e Lorde. Conquistou também dois prémios
internacionais da musica portuguesa “Best Pop Performance”
e "Song of the Year".

BIBLIOTECAS

DE PRAIA EM
ESPOSENDE COM
MUITAS OPCOES
DE LEITURA
PARA AS FERIAS

Quatro praias de Esposende acolhem bibliotecas até 1 de
setembro. O projeto tem 28 anos, mas mantém-se atual, com
o firme propdsito de promover o livro e a leitura em época
de férias. Cada biblioteca de praia dispde de, aproximada-
mente, 400 livros e 19 titulos de publicagdes periddicas, entre
as quais, cinco jornais didrios, um jornal quinzenal, um jornal
semanal e 12 revistas de periodicidade semanal e mensal,
disponiveis a qualquer cidadé&o. Localizadas em Apulia, Ofir
(F&o), Suave Mar (Esposende) e Cepdes (Marinhas), as bi-
bliotecas de praia estardo abertas todos os dias, das 10h00
as 13h00 e das 14h00 as 18h00. Os veraneantes tém ao seu
dispor livros de género variado (alguns em inglés, francés ou
alem@o), jornais nacionais, regionais e locais, assim como uma
variedade significativa de revistas de informagdo, cultura,
viagens, saude e desporto, e, ainda, diversas publicagdes do
municipio, podendo também consultar informagdo turistica
sobre o concelho de Esposende. O servigo das bibliotecas de
praia permite que o leitor possa optar por ler na esplanada,
num espago aprazivel e cdmodo, na praia ou até fazer requi-
sic&o domicilidria, dispensando, deste modo, a deslocagdo &
Biblioteca Municipal Manuel de Boaventura. As bibliotecas de
praia dispdem também de um espago proprio para criangas,
apetrechado com almofadas que convida ao desfrute da
leitura, do desenho ou do jogo. Todas as bibliotecas de praia
estdo dotadas de hotspots que permitem o acesso a internet.




artista bracarense Ana Rita langou recente-
mente o seu segundo single "Algo Para Ti". Uma
musica que promete prender a atencdo com a
sua sonoridade envolvente e uma composicdo
verdadeira e impactante.
"Algo Para Ti" € uma cangdo que fala sobre o
tempo e como este leva as pessoas e as suas
memorias. Com uma voz suave e penetrante, Ana Rita convida
0s ouvintes a embarcarem numa jornada emocional e pessoal.
Com videoclipe gravado, a viagem & também visual, por uma
historia que ficou por completar na vida da artista.
A cantora de 22 anos estreou-se em 2022 com "Gravity" e, agora

musica

em portugués, marca um novo capitulo na sua carreira. A parti-
cipagdo na Tour "Vem Cantar Comigo" de Diogo Picarra teve um
grande impacto na sua vida profissional e pessoal procurando
agora alcangar grandes palcos. «O langamento de Algo Para
Ti é muito especial para mim», diz Ana Rita. «Quis criar algo que
realmente fizesse sentido para mim e para quem ouvisse, uma
cangdo que fosse uma expressdio de tudo aquilo que sentimos
quando nos apercebemos que o tempo passa e leva com ele
muita coisa. Estou muito animada por finalmente partilhar algo
em portugués», refere.

Refira-se que "Algo Para Ti" j& estd disponivel em todas as pla-
taformas digitais, incluindo Spotify, Apple Music, e YouTube.
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Exploring the
vibrant bars.

nightclubs &
satertanment venues




Night Tour
Braga After
Dark

escobrir a cidade de Braga durante
a noite serd agora mais fdcil com
a ajuda do guia “Night Tour. Braga
After Dark”, ferramenta langada re-
centemente pelo municipio e pela
Associagdo Empresarial de Braga.
Este guia foi concebido para propor-
cionar uma experiéncia noturna en-
riquecedora e sustentdvel em Braga,
e destaca os melhores locais para visitar, com uma
selecdio de restaurantes, bares e estabelecimentos
noturnos da cidade.

Um manual que revela também a atividade aca-
démica, festivais, grandes eventos como a Braga
Romana ou a Noite Branca, para além de destacar
locais emblemdticos onde se pode desfrutar de um
po6r do sol, como o Bom Jesus, o Sameiro e o Jardim
de Santa Barbara.

Para além destes, podemos ainda encontrar muitos
outros locais como o Theatro Circo, a Casa dos Coim-
bras, as igrejas ou a Torre de Menagem, entre outros.
Além disso, o guia oferece informag¢des detalhadas
sobre acessibilidade e opgdes de mobilidade, locais
que sd@o pet friendly, estabelecimentos que seguem
praticas de economia circular e dicas para uma ex-
periéncia noturna sustentdvel e responsdvel. Pode
aceder ao "Night Tour. Braga After Dark” através do
link https://bit.ly/3SKEFIZ.
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Seguranca e conforto
na escolha do seu
novo usado!

Encontre uma selecao de viaturas
certificadas de origem nacional,
com garantia até 4 anos.

Visite-nos. Temos uma surpresa para si.
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atualidade

A Noite Branca de Braga regressa de 6 a 8 de setembro com
muita musica, cultura e arte, destacando-se no cartaz varios
nomes musicais de referéncia, como Bispo, Os Quatro e Meiq,
Carminho, Van Zee, Barbara Bandeira e Pedro Abrunhosa.
Naquela que é considerada a edigdo mais internacional de
sempre, a Noite Branca acolhe, durante os trés dias, artistas
de origens diversas como Chile, Espanha, Franga, Brasil, An-
gola, Itdlia e, claro, Portugal num didglogo intercultural entre a
arte e a cidade

Esperam-se mais de 48 horas de programagdo, seis palcos e
mais de 170 eventos culturais e artisticos, que integram mu-
sica, teatro, danga, circo contempordneo, espetdculos multi-
meédia, performances, arte publica, circuitos pelo patrimoénio,
exposicdes e oficinas artisticas.

Os destaques do primeiro dia sdo os concertos de Carminho
e Os Quatro e Meia. Ainda na sexta-feira atuam DJ Lucas de
Freitas, Van Zee, Quim das Remisturas, Bispo e André Salvador.
Entre os principais nomes para a Noite Branca no sabado
estéo Bdrbara Bandeira e Pedro Abrunhosa, além de Farofa,
Afrobrothers, Wet Bed Gand, Deejay Telio, e novamente André
Salvador.

A atragdo musical do domingo, ainda na parte da tarde, serd
Daniel Pereira Cristo, que promete um grande espetdculo
de carreira e que terd diversos artistas convidados para o
concerto.

O palco Avenida e o palco Pépulo celebram a “diversidade
e ariqueza” da musica portuguesa. Nos palcos do Rossio da
Sé e da Praga Municipal serd apresentada uma programagdo
multidisciplinar, com destaque para as artes performativas a
cargo de companhias de Portugal, Franga e Espanha.

Uma das novidades da edicéo deste ano é o Palco Jazz,
instalado nos jardins do Museu de Arqueologia D. Diogo de
Sousa, que acolherd um ciclo de quatro concertos, ao final
da tarde.

Hd& ainda o palco do Theatro Circo, que receberd um concerto
dos Budda Power Blues, evocativo dos 20 anos de carreira da
banda e que terd como convidada a Orquestra Comunitdria
de Blues.

O sexto palco é o Authentica, alusivo ao festival com o mesmo
nome, ao qual a Noite Branca se associa e que apresenta
uma programagdo cheia de ritmo.




Espagcos culturais abertos @ comunidade

Durante os trés dias, os museus, galerias e espacgos culturais
e patrimoniais da cidade v&o abrir portas e mostrar as suas
exposicdes. Os Encontros da Imagem associam-se, este ano,
a Noite Branca de Braga, abrindo a janela da sua progra-
magdo, no Paldcio do Raio, com a exposicéio Origem.

Depois de expor na Bienal de Veneza, a artista bracarense
Candida Pinto leva a sua obra “A Viuva" até ao Mercado Mu-
nicipal de Braga.

Nas Termas Romanas, haverd uma ‘silent party’, durante o
poér-do-sol de sébado. No domingo, a programagdo encerra
com a épera “Felizmente hd Luar”, da Orquestra Filarmonica
Portuguesa.

Destaque também para as Festas em Branco dinamizadas
pelos empresdrios do centro histérico em parceria com a
Associac@o Empresarial de Braga, que envolvem ndo sé o
0s servicos de restauracdo e bares, mas tambem todo o co-
mércio desafiado a “vestir” as suas montras de branco.

As criangas e as familias também tém um espago muito espe-
cial na programagdo, com visitas, oficinas e horas do conto, a
decorrer na Praga do Comércio, com jogos de rua e ilustragéo
ao vivo, pinturas faciais, entre outras. No INATEL, funcionard
uma instalagdo dedicada aos bebés e familias com oficinas
sensoriais, focadas na interag&o entre luz, sombra e musica.

TUB garante transporte por um euro

Entretanto, a semelhanga dos anos anteriores, durante a
Noite Branca, os passageiros podem deixar 0s seus carros
num dos trés interfaces disponiveis (Estddio Municipal, Minho
Center e E.Leclerc) e viajar nos Transportes Urbanos de Braga
(TUB) por apenas um euro, ida e volta, decisé@o que tem como
objetivo facilitar a mobilidade segura dos visitantes.

PROGRAMA

06

setembro

setembro

08

setembro

- Paira (19h00 Palco Jazz)

- Lucas de Freitas (21h00 Palco Authentica)

- Godua (21h30 Palco Jazz)

- Carminho (22h00 Palco Pépulo)

- Van Zee (23h00 Palco Avenida)

- Quim das Remisturas (23h30 Palco Authentica)
- Os Quatro e Meia (23h45 Palco Populo)

- Bispo (01h00 Palco Avenida))

- André Salvador (0Th00 Palco Authentica)

- Joana Raquel (19h00 Palco Jazz)

- Farofa (21h00 Palco Authentica)

- Luis Ribeiro (2130 Palco Jazz)

- Barbara Bandeira (22h00 Palco Populo)
- Afrobrothers (23h00 Palco Authentica)

- Pedro Abrunhosa (23h45 Palco Pépulo)

- Wet Bed Gang (01h00 Palco Avenida)

- Deejay Telio (00h45 Palco Avenida)

- André Salvador (0Th00 Palco Authentica)
- Dj Conguito (02h15 Palco Avenida)

- Daniel Pereira Cristo (16h30 Palco Avenida)




atualidade

MUSICAE NATUREZA MARCAM
MAIS UMA EDICAO DO MANTA

jardim do Centro Cultural Vila Flor (CCVF) recebe
a 13 e 14 de setembro mais uma edi¢do do
Manta. Este ano, o cartaz aposta na revelagdo
de artistas internacionais que justificam o sen-
tido total de descoberta em alguns casos, e de
absoluta confirmagdo noutros, confirmando-se as presengas
de Still Corners, MALVA, Billie Marten (em estreia absoluta) e
Meskerem Mees em duas noites consecutivas.
Segundo Rui Torrinha, diretor artistico do CCVF e de Artes Per-
formativas d'A Oficina, «poder ouvir Still Corners, MALVA, Billie
Marten (em estreia absoluta) e Meskerem Mees em duas noites
consecutivas, é configurar o relvado do Centro Cultural Vila Flor
num ponto radiante do universo e fazé-lo ressoar pela poética
Unica e intransferivel de quem canta deste jeito». «O Manta
toca-nos no intimo, porgue vem de I&. Tal como a musica que,
delicada, nos devolve a confianga na beleza, refere.

MALVA no arranque de um evento com entrada gratuita
Com entrada gratuita, no habitat que Ihe deu origem, o
Manta abre no dia 13 de setembro, as 21h30, com MALVA, um
projeto de Carolina Viana que se deu a conhecer em redoma
(dupla portuense de sonoridade rap e ritmo desconstruido e
poético que formou com a produtora Joana Rodrigues). Em
2023, Carolina Viana deu um passo a solo para fora da re-
doma, em busca de uma linguagem individual, assumindo a
personalidade artistica de MALVA, com o langamento do seu
dlbum de estreia “vens ou ficas” (incluido em diversas listas
de melhores discos nacionais do ano), onde é possivel co-
nhecer um universo introspetivo e de reflexdo, através da

voz, guitarra acustica, baixo elétrico e violoncelo.

A partir das 22h30, o palco ird pertencer aos Still Cor-
ners, projeto musical de Tessa Murray e Greg Hughes,
formado em 2009, quando Murray encontrou Hughes,
por acaso, numa estacdio de comboios, em Londres.

Esse encontro casual fez com que, ao longo da ultima

,q 3 década, a banda tenha langado uma torrente de
' %i temas que séo ao mesmo tempo meditativos,
y exploratorios e romdnticos, navegando num

.a i desert noir cintilante que se inspira na aura
mistica das vastas paisagens do deserto,

premonitérias e enigmdticas. Em abril
deste ano, os Still Corners langaram o

seu sexto dlbum, “Dream Talk”, um

trabalho com dez temas primo-
rosamente arranjado, elegante

e nostdlgico. Da abertura ou-

tonal de "Today is the Day”

até a conclusdo de uma

quente noite de verdo com

“Turquoise Moon”, os Still




Corners criaram, neste longa-durac&o, um som melancalico,
gracioso e sedutor que teremos o privilégio de ouvir, ao vivo,
no Manta.

No dia seguinte, 14 de setembro, os jardins do CCVF abrem-se
para uma tarde em familia. A partir do universo da musica
haverd oficinas de experimentacdo musical para todas as
idades. A cargo da WeTumTum, estas oficinas tém como
objetivo desmistificar a construgdo e execugdo da musica,
edificando de forma ludica e informal experiéncias que per-
mitem cultivar o corpo e a mente usando os instrumentos.
Sem complicar, e brincando, aprende-se, e a jogar edifica-se.
Denotadas pelo & vontade e boa disposicdo, estas oficinas
s@o uma possibilidade de fazer e compor musica em grupo,
atraves de experiéncias e desafios que mexem com instru-
mentos ao alcance de todos.

A segunda noite do Manta recebe, as 21h30, a singer-son-
gwriter belga, Meskerem Mees. Armada apenas com a sud
voz intrigante, a viola acustica e o violoncelo da sua amiga
Febe, Meskerem transforma as suas musicas no mais doce
dos deleites auditivos. Os momentos instrumentais trazem
uma tonalidade melancdlica, o violoncelo chora as suas
plangentes notas musicais, a guitarra solitdria suspira uma
melodia efémera que se aloja no nosso cérebro, mergulhan-
do-nos numa febre hipndética cujas ressondincias, temos a
certeza, assentardio como uma luva nos matizes dos jardins
do CCVFE.

Billie Marten encerra edigdo deste ano

As honras de encerramento cabem a Billie Marten, que se
estreia em absoluto no nosso pais. Billie Marten € uma ar-
tista que serve dois mestres. Se a intencdo for analisar cada
palavra que ela canta, serd fdcil encontrar uma profuséo de
reflexdes luminosas sobre temas como o amor, a perda e o

amadurecimento. Se o objetivo for apenas um som de fundo
suave e melddico enquanto fazemos qualquer outra coisaq,
bem, a musica de Marten também é otima para isso. Em
“Drop Cherries”, o seu quarto dlbum langado em oito anos, a
cantautora norte-americana impde ao ouvinte uma espéecie
de autorreflex@o hipndtica. A sua voz aveludada conduz-nos
pelo caminho intricado de um relacionamento, passando por
turbuléncias e culminando num momento singular envolto
pelos sentimentos avassaladores do amor. O dlbum imerge
numa divagagdo onirica onde as letras, baseadas nas histé-
rias de Marten, s&o nebulosas, como se estivéssemos a ver um
filme antigo. Todos sabemos que quando Billie Marten langa
um novo disco nos espera um folk aveludado, salpicado com
letras introspetivas e poéticas e uma composicdo cuidada e
atenta. N&o hd muitos artistas aos quais possamos confiar,
ano apods ano, dlbuns excelentes. Billie Marten estd entre eles,
entre os melhores deles, e disso seremos testemunhas nesta
edicéo do Manta.

DJ's estendem vivéncia nos jardins apés concertos
Apods os Ultimos concertos de cada noite, a musica prolon-
ga-se com dj sets que estendem a vivéncia nos jardins do
CCVF. Na primeira noite, o dj set estard a cargo de Berto,
natural e residente da cidade, colecionador desde 2012 e
digger aficionado, que traz consigo uma selecdo de discos
dangantes com bpms baixos e melodias quentes. A ultima
noite desta edicdo do Manta fecha com um dj set de Tam. A
produzir musica desde o inicio do século XXI, Tam decidiu albrir
a sua propria editora em 2010, o que o torna musico, gestor
de editoras e cofundador da Wasser Bassin Records. Musi-
calmente falando, Tam gosta de diversidade, versatilidade,
melancolia, chuva fria de inverno e tardes suaves de veréo. O
encontro estd marcado!

RevistaMinha



PARQUE DE CAMPISMO

E CARAVANISMO DE BRAGA
GALARDOADO COM O TITULO
GREEN KEY 2024

Parque Municipal de Campismo e
Caravanismo de Braga foi consi-
derado Estabelecimento Green
Key 2024, figurando entre os 317
estabelecimentos galardoados.
Refira-se que o Programa Green
Key assume-se como um galard&o
internacional da responsabilidade
da Foundation for Environmental
Education (FEE), coordenado em
Portugal pela Associagdo Bandeira Azul de Ambiente e
Educagdo (ABAAE), que promove o Turismo Sustentdavel
em Portugal e reconhece estabelecimentos turisticos,
promotores de boas prdticas ambientais, econémicas
e sociais que valorizam a gestdio ambiental em prol da
Educacgdo para o Desenvolvimento Sustentdvel.
Neste programa, o Camping Braga foi distinguido nas
dreas da responsabilidade ambiental e operagdo sus-
tentdvel na industria do turismo.
Destaque ainda para os inquéritos internos de sa-
tisfagcdo, onde a avaliagdio do Parque de Campismo
e Caravanismo se situa em 5.61, numa escala de 6.
No Tripadvisor e Google a pontuagdo do Parque é
de 4.00, numa escala de 5. No portal ACSI/Euro-
campings a pontuacdo é de 7.2, numa escala de 8.

Receitas crescem 15 por cento

No primeiro semestre de 2024, o Camping Braga registou um
aumento substancial de receita em comparagdo com o ano
anterior, atingindo um crescimento de 15,10%. No total, 4713
héspedes visitaram o equipamento, com 1210 no primeiro tri-
mestre e 3503 no segundo trimestre.

A receita arrecadada foi de 98.992€, representando um au-
mento de cerca de 13.000€ em comparagdo com igual pe-
riodo do ano de 2023.

Segundo o presidente da Camara Municipal de Braga, Ri-
cardo Rio, «o Parque de Campismo e Caravanismo de Braga
tem sido um ponto de grande interesse para os turistas que
visitam o concelho», reforgcando ainda a importéncia estra-
tégica deste equipamento para a promogdo turistica de
Braga, considerando que «representa uma porta de entrada
para muitos turistas que desejam explorar a oferta natural e
cultural de Braga».

J& o vereador do Ambiente, Altino Bessa destaca o incre-
mento de ocupagdo do Parque de Campismo e Caravanismo
de Braga em comparagdo com o ano transato, destacando
as melhorias significativas que tem apresentado nos ultimos
onze anos. O responsdvel acredita ainda que os nimeros do
segundo semestre deste ano serdo ainda mais satisfatorios,
sublinhando que o equipamento «estd cada vez mais na
senda da sustentabilidade».






RE MAX

GRUPOMON\ E

Lideres Imobiliarios
no norte de Portugadl



O GRUPO MOVE foi fundado em 2010 e & constituido por um conjunto de empresas especializadas
no mercado imobkiliario e na prestacao de servicos direrenciados ao Cliente.

Somos Lideres Imaobiliarios no norte de Portugal, onde temos uma forte implantacao, assim como
uma vasta cobertura do norte de Portugal. Dispomos de 9@ agéncias imobiliarias e mais de 80 con-
sultores, 0 que nos permite cobrir as principais cidades dos distritos de Braga, Viana do Castelo, Vila
Real e Porto.

A nossa equipa destaca-se pelo profissionalismo e pelos resultados obtidos, sendo composta por
profissionais com uma vasta experiéncia e com varios galardoes/prémios conguistados ao longo
dos vastos percursos profissionais. Usufruindo de um suporte centralizado de uma equipa multi-
disciplinar, o principal foco dos nossos Consultores é superar as expectativas do Cliente , tanto na
compra como na venda de um imovel, oferecendo um atendimento diferenciado e profissional,
corm uma multiplicidade de servicos ajustados as necessidades Unicas de cada Cliente. A nossa es-
trategia permite-nos disponibilizar ao Cliente um servico diferenciador, de proximidade e com
COMpPromisso, visando a concretizacao do negocio no mais curto espaco de tempo!

Procuramos estar sempre na vanguarda da mediacao Imobiliaria, com foco na criacao de valor e
empenhados em facultar ao nosso Cliente uma experiéncia impar e de exceléncial!

Q Braga
RE/MAX MOVE (SEDE)

Avenida da Liberdade,
C.C Granjinhos, Loja 426
47T10-249 Braga

4, 253 059 760 G move@remarpt

Q@ Chaves
RE/MAX MOVE FLAVIAE

Avenida Muno Ahvares, Prédio 7, loja 26
5400-419 Chaves

@, 276907 146 B moveflavise@remanpt

Q Santo Tivso
RE/MAX MOVE LIONS

Praga Camilo Castelo Branco, n®15
4780-374 Samto Tirso

(4, 252 86D 400 (3 movellons@remaxpt

9 Cabeceiras de Basto
RE/MAX MOVE BASTUS

Rua Prof. Emidio Guerreirs, 13
LB60-146 Cabeceiras de Basto

@, 253145 494 B movebastusi@remax.pt

Q Celorico de Basto
RE/MAX MOVE CAMELIAS

Ayvenida Jodo Pinto Ribeiro
4890-221 Celorico de Basto

5 255132 515 = movecamellas@remax.pt

Q Tervas de Bouvo
RE/MAX MOVE NATURE

Avenida Dr Paulo Marcelino n® 97
4840-100 Terras de Bouro

L 253 357 020 B2 movenature@rama.pt
E . E
"

Q@ Caminha

RE/MAX MOVE NAUTICA

Avenida Manuel Xavier, n," 4
A2M0-105 Caminha

% 258 723 238 Q movenautica@remax.pl

9 Ponte de Lima
RE/MAX MOVE LIMIANA

Via do Foral Velho de £ Teresa, 1481
4990-012 Ponte de Lima

Q5 258938 435 f3 movelimiana@remax.pt

9 Vieira do Minho
RE/MAX MOVE TERRAS DE SONHO

Avenida Professor Carlos Teixeira N® T2
4850-524 Vieira do Minho

@, 253741199 £ moveterrasdesonhog@reman.pt

grupomove.pt
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E COM A MUSICA QUE O
“SONS DO BAIRRO” PROMOVE
A INCLUSAO EM FAMALICAO



Sejam jovens, adultos ou seniores, todos podem fazer parte dos
"Sons do Bairro" e descobrir o artista que tém em si. O projeto,
promovido pelo Municipio de Famalicdio, estd ativo hd cerca de
um ano e j& redne ativamente 20 jovens-adultos do concelho
famalicense.

Pelos estudios de musica do “Sons do Bairro” - um deles recen-
temente instalado na urbanizagdo municipal da Cal - j& pas-
saram criangas, mdes, apaixonados pela musica e jovens que
encantam a cantar e que desconheciam essa proeza. Orien-
tados por Franklin Monteiro, também conhecido por Francdo, e
por Jodo Costa, os participantes encontram em “Sons do Bairro”
uma oportunidade para interagir com outros artistas, partilhar
conhecimentos e para produzir composi¢cdes proprias.

Foi o caso de Jo&o, 25 anos, natural da freguesia de Ruivdes,
que soube do projeto a partir de uma vizinha. A peca que gravou
faz-se ouvir nas colunas do estudio. «Na musica, quanto mais
partilharmos uns com os outros, melhor, porque ninguém faz boa
musica sozinho», afirma. Aqui, todos tém estilos muito diferentes
— 0 gque inspira e motiva Jo&o. «Ao misturarmo-nos, ganhamos
sempre um bocadinho», assegura.

Franc&o, de 45 anos, € musico. Ensinar os outros do poder da
musica n&o é novidade. J& hd 12 anos que trabalha junto das
urbanizagdes municipais e que ajuda os demais a contactarem
com diferentes estilos musicais. «Fui trabalhando a percussdo
na urbanizagdo da Cal e desenvolvemos um grupo», explicou.
Com o avangar dos tempos, o grupo foi mudando: «os miidos
foram crescendo», uns casaram ou mudaram-se e deixaram de
participar, outros permaneceram, e o musico decidiu explorar a
gravagdo e a produgdo de composigdes com os que ficaram.

Projeto aberto a todos

Foi a partir deste trabalho junto das urbanizagdes que a Ca-
mara Municipal decidiu langar o projeto “Sons do Bairro". O pro-
jeto nasceu efetivamente dentro das urbanizagdes, nos bairros
do municipio, mas «estd aberto a todos», explica o técnico Jodio
Costa. «Normalmente, as pessoas do bairro véio beber recursos
a comunidade exterior. Desta vez € a comunidade que vem
beber recursos as urbanizagdes». E € assim que se atinge o ob-
jetivo principal da iniciativa: empoderar os bairros.

Foi 0 "Sons do Bairro” que voltou a aproximar Té da musica. Ou-
trora, o homem de 42 anos, residente na Cal, dava concertos e
chegou mesmo a publicar um dllbum. No entanto, acabou por se
afastar dos palcos. Agora, depois de uma vida, estd de novo a
fazer o que lhe encanta: cantar.

Alem de gravar as suas composigdes, Lucas, de 18 anos, estd
a iniciar a sua formagdo artistica no projeto. J& escrevia, fazia
rimas, mas sé agora é que estd a consolidar aprendizagens.
«Aqui, hd muitas pessoas, de culturas diferentes, com expe-
riéncia e eu posso so ir recolhendo ideias que demorariam
aNnos € anos a serem conseguidas por outros artistas», admite.
E também com “Sons do Bairro” que Lucas desenvolve outras
competéncias. «Ser musico envolve muita responsabilidade,
muito foco. Ser musico implica termos de nos conhecer. E se eu
desenvolver o meu cardter musical com o que vou aprendendo,
conseguirei ser um artista de sucesso», afirma.

«Muito do que ouvimos e apreciamos nasce nos bairros e estes
lugares ndo estdo a usufruir dos frutos que estes sons propor-
cionam por causa das discrepdncias sociais», explica Francdo.

Hoje, o projeto j& reline “mais gente de fora” do que da propria
zona. «Estamos a desmistificar a ideia de que o bairro sé tem
aspetos negativos», nota Jodo Costa. Atualmente, séo 20 as
pessoas que querem criar e explorar os potenciais da musica em
Famalicdo. Inicialmente, os participantes reuniam-se e traba-
lhavam apenas no Estudio de Gravagdo profissional da Casa da
Juventude. Agora, v&o poder registar composi¢cdes no estudio
musical que estd a nascer na Urbanizagdo da Call.

O presidente da Cédmara Municipal de Famalicéo, Mdrio Passos,
explica que o “Sons do Bairro” foi pensado para reduzir desi-
gualdades, promover a integragdo e a inclusdo, fortalecer lagos
comunitdrios e promover o respeito pela diversidade cultural. «E
com projetos como este que conseguimos alcangar um mundo
socialmente mais coeso, mais justo, inclusivo e integrado»,

acrescenta.




ENTREVISTA A ISABEL OLIVEIRA,
DIRETORA EXECUTIVA DA VERGADELA INTERIORES

«QUANDO SE AMA O QUE SE
FAZ, TUDO E VIVIDO DE UMA
FORMA TRANQUILA E PLENA»

Criatividade, elegancia, tendéncia, determinagdo.
E desta forma que a diretora executiva da
Vergadela Interiores, Isabel Oliveira, descreve o
compromisso da empresa num momento especial:

s@o 24 anos de projetos de design de interiores e de
foco na satisfagdo do cliente.




A Vergadela Interiores estd hd 24 anos no mercado. Que
marcos importantes retém neste trajeto?

Iniciamos a nossa atividade num conceito mais restrito de
mobiliario. Com o passar dos anos percebemos que o mercado
estava a evoluir para um conceito muito mais abrangente.
Percebendo essa tendéncia fomos tragando o nosso caminho
no sentido de estruturar a empresa para a concecdo de
projetos integrados de arquitetura e design de interiores, algo
que se afirmou em 2009. De |4 para cd a evolugdo foi uma
constante e tem sido extremamente positiva. Em 2010,
comegamos um processo de internacionalizagdio, que se foi
intensificando progressivamente. Em 2012, concretizamos o
nosso primeiro projeto fora da Europa, nomeadamente em
Mogambique e hoje estamos j& presentes em varios paises,
mais precisamente Espanha, Franga, Suica, Luxemburgo e
Mocgambique.

A empresa alcangou prestigio internacional, com trabalhos
nos paises que acaba de referir. Como é que isso influenciou a
forma como abordam novos projetos?

Ainternacionalizagdo foi um marco extremamente importante
No NOsso crescimento enquanto estrutura e enquanto equipa,
obrigando a que a gestdo e o rigor, j& implicito na nossa
filosofia de trabalho, se tenha intensificado ainda mais. Desde
a fase de projeto & concretizagdo e execugdo do mesmo,
todos os passos s&o projetados com um elevado sentido de
responsabilidade. Naturalmente, transportamos esta aborda-
gem para todos os projetos incluindo os do mercado nacional
e conseguimos elevar a satisfacdo dos nossos clientes, pois os
riscos foram minimizados.

Apesar de percorrerem o vosso préprio caminho, considera
que é fundamental acompanhar tendéncias?

Sem duvida alguma. Apesar de termos o nosso cunho pessoal
muito vincado, de sermos apologistas em criar também novas
tendéncias pois enquanto criadores isso estd implicito na nossa
esséncia. Contudo, é fundamental acompanhar as tendéncias

de forma a nos inteirarmos das novas colegdes, de conhecer
novos materiais e a podermos estar sempre na vanguarda do
conhecimento e com isso propor o melhor para 0os nossos
clientes.

Como define o vosso portfélio de trabalhos?

O nosso portfélio de trabalho & diversificado na medida em
que operamos n&o sé na drea residencial, mas também na
comercial e empresarial, em alojomento local e também em
pequenos hotéis, designados por hotéis de charme.

Qual é o aspeto mais agradavel do seu trabalho?

Quando se ama o que se faz tudo é vivido de uma forma
tranquila e plena, n&o quero com isto dizer que n&o existem
dias complicados e muito complicados até.. porém a nossa
miss@o enquanto profissionais vai muito além da execugdo dos
projetos e com isso 0 nosso foco é a satisfagdo mdaxima do
cliente, é o realizar um sonho, algo muito intimo e pessoal e
tendo como pressuposto esse alcance vivemos focados nesse
culminar feliz. Ver a felicidade espelhada no rosto de quem nos
procura € o mais gratificante de todo o nosso trabalho e
compensa todas as "batalhas”, todos os desafios e todos os
momentos em gue tudo se complica e em gue no final tudo se
encaixa na perfeigdo.

Como é que a sustentabilidade influencia as vossas criagdes?

A sustentabilidade tem uma grande influéncia nos nossos
projetos uma vez que existe uma enorme preocupagdo da
nossa parte em promover a utilizagdo de materiais e praticas
que sejam ecologicamente responsdveis. Ao adotarmos
principios de sustentabilidade conseguiremos reduzir o impacto
ambiental, promovendo o consumo consciente e criando
espagos sauddveis e sustentdveis.




A tecnologia desempenha um papel importante na forma
como a empresa datua e entrega Os seus servigos,
especialmente considerando o cendrio digital em constante
evolugéo? E uma aliada fundamental?

Sem duvida, a tecnologia desempenha um papel de extrema
import&ncia nos nossos servicos na medida em que a eficdcia,
a inovagdo e o realismo dos nossos projetos em imagem 3D
permitem-nos uma eficiéncia inigualdvel refletindo-se
significativamente na apresentac&o dos nossos projetos.

O que sente quando se depara com a materializagdo do
sonho por parte do cliente?

E um misto de satisfacdio e de emocdes fortes. Desde o primeiro
contacto com o cliente & concretizagdo do projeto, partilha-
mos muitos momentos, muitas decisbes e desafios. Nesse
espago temporal vamos estabelecendo uma relagdo de
cumplicidade, confianga e amizade e o culminar do projeto é
um momento muito intenso e especial pois € a materializagdo
de algo que foi muito desejado e em que, finalmente, vemos o
seu resultado concretizado.

Como descreveria o seu estilo de lideranca?

Assertividade é o que ambiciono sempre na relagdo para com
todos que nos rodeiam, sejom os colaboradores ou 0s nossos
parceiros. S6 uma linguagem assertiva e respeitadora faz com
que sejamos respeitados e percebidos.

Quais os valores que considera mais importantes para liderar
a sua equipa?

Existem valores que sdo os pilares principais da Vergadela e
que fazem parte da nossa esséncia acerca dos quais somos
muito rigidos e os quais sdo transversais a toda a equipa,
nomeadamente, educagdo, seriedade, respeito e compromisso.




O que podem os seus clientes esperar ao trabalhar com a
Vergadela Interiores?

Para além de uma experiéncia Unica e extremamente
gratificante de ter ao seu dispor uma equipa multidisciplinar é
a certeza de que o resultado final tem como objetivo a sua
satisfag&o mdxima, logo ai fica o garante de que tudo faremos
para que tudo se desenvolva e culmine na melhor forma
possivel.

Tem algum tipo de regra que utiliza no desenvolvimento dos
seus trabalhos?

Existem algumas regras e diretrizes acerca das quais ndo
abdicamos, nomeadamente, rigor, ética, profissionalismo
acrescido de foco e determinagdo. S6 assim nos é possivel
continuar a crescer no mercado, fazendo clientes felizes e
realizando os seus sonhos.

Existe o cliente ideal?

Para nés todos os clientes sdio importantes e ideais. Cada um
trdz-nos desafios e situacdes distintas e acrescentam-nos
algo ao nosso know how e é com todos eles que construimos o
futuro.

Qual é a importancia da colaboragdo e do trabalho em
equipa no sucesso dos projetos?

A colaboragdo entre todos os elementos da equipa é
extremamente essencial. SO estando todos envolvidos, na
mesma sinergia, com o mesmo foco e determinagdo € que
tudo é executado na perfeicdo. Para além das reunides
semanais de planificagéo com o departamento criativo e com
a equipa técnica, temos canais internos de comunicagdo, que
permitem esclarecer todos os pormenores ou duvidas no
preciso momento.

Olhando para o futuro, aproximando-se uma meta importante
na vida da empresa (25 anos) quais séo os planos para
continuar a inovar, mantendo a sua posi¢gdo de destaque no
cendrio global de decoragdo de interiores?

Sermos melhores a cada dia que passa, continuarmos a evoluir
seja através das viagens que fazemos, das feiras internacionais
que visitaomos, seja através da busca incessante do
conhecimento e da cultura, pois estes sdo os pilares do nosso
conhecimento. Conhecimento esse que €& projetado
inevitavelmente nos nossos projetos. Temos como objetivo de
futuro continuarmos a rodear-nos dos melhores parceiros e
colaboradores e manter sempre o foco, a determinagé&o e a
resiliéncia.



NA ROTA DAS COLHEITAS
EM VILA VERDE REVIVA
OS SABERES E SABORES
DO MUNDO RURAL

programacdo da Rota das
Colheitas em Vila Verde, que
iniciou no inicio de agosto e
decorre até ao ultimo fim de
semana de novembro, vai per-
correr praticamente todas as
freguesias do concelho, con-
tando com a participagéo estreante de Dossdos. Para
além disso, este ano, consolida a internacionalizagdo
do evento, com a Festa do Caldo do Pote de Sabariz na
cidade de Dusseldorf, na Alemanha, a 10 de novembro.
S&o mais de 50 atividades previstas, num desafio aberto
a todas as geragdes para «sentir e reviver os saberes
e sabores das tradigdes do mundo rural». E em prati-
camente todos os eventos, os participantes séo convi-
dados a saborear a gastronomia local e a provar das
tradicionais merendas partilhadas nas atividades rurais,
num ambiente marcado pelo convivio comunitdrio.

A par da gastronomia e da animagdo popular em todos
os eventos, o programa oferece feiras-mostras de pro-
dutos locais e as mais diversas atividades tradicionais
da agricultura, como desfolhadas, malhadas de milho
de centeio e de feijdo, espadelada de linha, vindima e
pisadas, confecdo de aguardente e cerveja de lupulo,
magustos e festivais de broa de milho. H4 ainda um
programa especial de atividades de desporto e lazer em
espacgos de natureza do concelho.

O programa arrancou a 2 de agosto, prolongando-se até
ao ultimo fim de semana de novembro, com os fins-de-
-semana gastrondmicos dedicados ao pica no chdo e ao
pudim abade de Priscos.

Este programa atinge o apogeu na “Festa das Colheitas
— XXXII Feira Mostra de Produtos Regionais”, que decorre
durante cinco dias consecutivos, de 2 a 6 de outubro, com
o melhor que Vila Verde e a regido tém para oferecer,
dando destaque a tradi¢cdo agricola, & musica popular, &
gastronomia regional, ao artesanato local, entre muitos
outros motivos de interesse.

“Na Rota das Colheitas"” € um roteiro turistico-cultural,
organizada pelo Municipio de Vila Verde em colaboragdo
com um vasto leque de atores regionais: Juntas e Unides
de Freguesias, associagdes culturais, empresas, agentes
turisticos, comércio local e diversas instituigdes, num de-
safio a participagdo de pessoas de todas as geragdes.
Uma conjugagdo de esforgos e de vontades que se tem
revelado no crescimento e desenvolvimento de um pro-
grama cada vez mais rico, cujo objetivo € manter vivas as
tradi¢gdes do mundo rural, atrair milhares de visitantes e
contribuir para a valorizagdo da cultura, dinamizagdo da
economia e promogdo do territorio.

«O objetivo é atrair milhares visitantes e valorizar o nosso
patriménio e o nosso concelho, as nossas freguesias e
as nossas gentes», assumiu Julia Rodrigues Fernandes,
destacando o envolvimento das geragdes mais novas.
A autarca explicou na apresentagdo do programa que,
«de forma pedagodgica, a programagdo estimula a par-
ticipagcdo dos mais novos, transmitindo de geracdo em
geracdo a marca identitdria do territério e das gentes
locais». «Temos orgulho na nossa ruralidade e nas tra-
dicdes genuinas. Representam uma mais-valia Unica e
diferenciadora para a valorizag&o do concelho, das fre-
guesias e das nossas gentes», sublinhou.
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turismo

REFRESQUE-SE NAS PRAIAS
FLUVIAIS DE BRAGA
A QUALIDADE DA AGUA TEM SELO

DE EXCELENCIA

As temperaturas altas séo sempre um excelente motivo para
procurarmos destinos frescos. E se aisso juntarmos diverséo,
natureza e tranquilidade, os momentos que vamos passar
arriscam-se a ser perfeitos.

E as praias fluviais podem ser uma alternativa que devemos
ter em conta. Aqui em Braga, temos trés alternativas que
proporcionam todos estes atributos e ainda garantem dgua
de nivel superior. Falamos das praias fluviais de Adaufe,
Ponte do Bico e Merelim S. Paio que foram reconhecidas pela
excelente qualidade da agua, pela Agéncia Portuguesa do
Ambiente (APA), depois de terem j& sido galardoadas com
Bandeira Azul, titulo atribuido pela Associag@o Bandeira
Azul da Europa (ABAE).

Este resultado surgiu numa fase em que Braga estava
na corrida ao titulo de Capital Verde Europeia 2026 e a

qualidade das praias fluviais foi, também, um dos fatores
que contribuiu para que a candidatura de Braga constasse
do grupo das nove cidades selecionadas para o galardé&o
atribuido pela Comissdo Europeia.

O vereador do Ambiente da autarquia bracarense, Altino
Bessa, manifestou «orgulho» com esta classificagdo, um
resultado esperado devido ao trabalho desenvolvido co
longo dos anos. «Temos vindo a desenvolver um trabalho
meritério na manutencdo, limpeza e preservagdo das praias
fluviais. Este tem sido um trabalho em rede e que envolve
toda a comunidade na medida em que acreditamos que
é a partir da sensibilizagdo da populagé&o para cuidar dos
Seus espagos que conseguimos envolver todos e chegar a
resultados como o que temos a honra de anunciar», refer
o responsadvel.




PRAIA FLUVIAL DE ADAUFE

Banhada pelo rio Cavado, distingue-se pela ampla
zona relvada, onde se podem apanhar belos ba-
nhos de sol, fazer piqueniques, churrascos e praticar
variados desportos. Durante a época balnear é
vigiada e contempla um servigo especial, com au-
tocarro adaptado para pessoas com necessidades
especiais, e paragem no parque de estacionamento
da praia. Também é possivel utilizar bicicleta nesta

deslocacdo pois existe um bicicletdrio para esta-
cionamento adequado, dentro da praia. Para além
disso, nesta praia existe uma rede de percursos
pedonais, interligados e com acesso direto a dgua,
bem como vdrias infraestruturas de apoio como
casas de banho, bar, parque de merendas com
mesas, posto de primeiros socorros e cadeira anfibia
flutuante e submersivel para pessoas com necessi-
dades especiais.



PRAIA FLUVIAL DE MERELIM S. PAIO

Com uma beleza paisagistica Unica, com a Ponte de
Prado como pano de fundo, oferece infraestruturas
ideais para bons momentos em familia. Tem um excelente
parque de merendas, bar, casas de banho, chuveiros e
posto de primeiros socorros como estruturas de apoio,
bem como cadeira anfibia flutuante e submersivel para
pessoas com necessidades especiais. Os passadigos em
madeira possibilitam uma entrada adequada e segura
na dgua, com zonas bastante baixas, apropriadas para
as criangas. Possui vigil@ncia, com nadador salvador,
durante a época balnear. Este ano conta com vdrias
atragdes, desde kayaks, gaivotas, pranchas de stand up
paddle, paintball, insufldveis e descidas de rio para um
verdo mais divertido e aventureiro.




PRAIA FLUVIAL PONTE DO BICO

Perfeita para um dia bem passado com amigos ou
familia. Um vasto areal e zona de relvado, parque de
merendas, com mesas e bancos em pedra, grelha-
dores cobertos, bar, casas de banho, campo de jogos
com areia, chuveiros, posto de primeiros socorros e
cadeira anfibia flutuante e submersivel para pessoas
com necessidades especiais sdo algumas mais valias
desta praia que é sempre muito procurada na época
de verdo.



especial veréo

VAl ACAMPAR?
SUGESTOES NO
MINHO, DICAS
E CUIDADOS
QUE DEVE TER
EM CONTA

Acampar pode ser uma experiéncia incrivel, especialmente
na regido do Minho, conhecida pela sua beleza natural, rios,
montanhas e florestas. Se esta € uma das atividades na
sua lista de verdo, temos algumas sugestdes de locais para
acampadr na regido, assim como dicas e cuidados que deve
ter em conta para garantir uma aventura segura e agraddvel.




Locais para acampar no Minho:

&

Parque Nacional da Peneda-Gerés

O Unico parque nacional de Portugal € um
local especial e inesquecivel para uma ex-
periéncia de campismo, pois oferece uma
variedade de trilhos, cascatas e paisagens
deslumbrantes.

Parque de Campismo do Vidoeiro

Préximo & Vila do Gerés, e por isso também com
uma proximidade privilegiada do Parque Na-
cional da Peneda-Gerés, oferece facilidades
como sanitdrios e areas de piquenique.

Parque de Campismo de Cerdeira

Também préximo ao Parque Nacional da
Peneda-Gerés, estd equipado com cabanas,
bungalows e dreas para tendas.

Lindoso

Localizada dentro do Parque Nacional da
Peneda-Gerés, a aldeia de Lindoso é famosa
pelo seu castelo e espigueiros. Conta com
dreas de campismo selvagem, mas é neces-
sdrio respeitar as regras do parque.

Parque de Campismo
e Caravanismo da Travanca

Junto a Porta do Mezio, em Arcos de Valdevez,
esta & uma opgdo para estar bem em con-
tacto com a natureza, com o ar puro da mon-
tanha, mas sem ficar muito longe de servigos
como restaurantes, bares e supermercados.




DICAS PARA UMA BOA EXPERIENCIA
DE CAMPISMO:

Planeie:

Reserve o lugar com antecedéncia, nos
casos em que for necessdrio, especialmente
em épocas de maior procura. Ndo se es-
quega ainda de ter em atengdo as previsdes
meteoroldgicas.

Equipe-se com tudo o que for necessario:

Leve uma tenda de qualidade, adequada
para o numero de pessoas e condicdes
climdticas, sacos de dormir apropriados
para a temperatura esperada, colchdes
ou esteiras para conforto adicional e ainda
lanternas, pilhas extras e um kit de primeiros
SOCOITOS.

Tenha em atengdo a alimentacgdo:

Planeie refeicdes faceis de preparar, man-
tenha os alimentos armazenados de forma
segura para evitar atrair animais e insetos
e, se necessdrio, leve um fogareiro portdtil e
combustivel adequado.

Leve roupas e calcado adequado:

Vista-se em camadas para se poder
adaptar as mudangas de temperatura,
tendo ainda roupas impermedveis a mdo, e
use calgado confortével e adequado para
caminhadas.




CUIDADOS A TER:

- Respeite a natureza

N&o deixe lixo para trds, leve sacos para
recolher todo o lixo produzido, ndo interfira
com a fauna local e respeite as plantas.

- Seguranga

Informe alguém conhecido sobre o seu iti-
nerdrio, leve um mapa fisico e uma bussolq,
além do GPS, e evite fazer fogueiras, espe-
cialmente em dreas de risco de incéndio.

- Saude e higiene

Utilize instalagcdes sanitdrias disponiveis ou
siga as prdaticas recomendadas de "Leave
No Trace" para eliminagdo de residuos hu-
manos, use repelente de insetos e mante-
nha-se hidratado, filtrando sempre a dgua
antes de beber, caso esta ndo for potdvel.

- Prevencgdo de incéndios

Tenha extremo cuidado co cozinhar e
nunca deixe o fogareiro ou fogueira sem
supervisdo.




FERIAS MARAVILHOSAS POR
PRECOS BAIXOS? CONFIRA
AS DICAS QUE TEMOS PARA SI!

oupar dinheiro durante as férias pode pa-
recer desafiante, mas com planeamento
e algumas estratégias simples, é possivel
aproveitar ao mdximo sem “estourar” o
orgamento. Confira algumas dicas que
temos para si que o vdo ajudar a econo-
mizar dinheiro durante as férias:
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PLANEAMENTO ANTECIPADO

Defina um orgamento

Antes de qualquer coisa, estabeleca quanto estd disposto a
gastar. Isto vai ajudd-lo nas suas decisdes e a evitar gastos
impulsivos.

Pesquise destinos e estadias
Procure destinos mais acessiveis como casas ou pousadas,
sendo que o hotel é sempre mais caro.

ECONOMIZAR EM TRANSPORTE

Compare pregos de voo
Utilize sites de comparagdo de pregos para encontrar as me-
lhores ofertas em voos.

Use transportes publicos

Pode alugar um carro, mas pode também poupar ainda mais
se utilizar transportes publicos, bicicletas ou até mesmo fazer
OS percursos a pe.

ALIMENTAGAO

Faga as suas préprias refeigdes
Alugar uma casa pode ser muito positivo também pela
questdo das refeigdes. Ter cozinha permite-lhe preparar al-
gumas refeicdes, economizando em restaurantes.

Aproveite os mercados e comida de rua
Procure por mercados locais e barracas de comida de rua,
onde pode experimentar pratos tipicos a precos

mais baixos.

ATRAGOES E ENTRETENIMENTO

Procure atragoes gratuitas ou com desconto

Muitas cidades oferecem entradas em museus, parques
e eventos. Pesquise com antecedéncia e aproveite essas
oportunidades.

Compre bilhetes antecipados
Muitos parques temdticos e atragdes oferecem descontos
para quem comprar bilhetes antecipadamente.

SEGUROS E CAMBIOS

Verifique o seguro de viagem

Muitos cartdes de crédito oferecem seguros de viagem gra-
tuitos, o que pode ser uma grande vantagem para poupar
dinheiro.

Planeie a compra de moeda estrangeira

Pesquise as melhores taxas de cdmbio e compre a moeda
estrangeira com antecedéncia de forma a evitar taxas ele-
vadas em aeroportos ou no local para onde vai viajar.

Com estas dicas, pode aproveitar as férias de maneira mais
econdémica, conseguindo relaxar e aproveitar sem preocu-
pagdes financeiras. Ndo deve esquecer que a chave para
poupar dinheiro depende do planeamento e da procura por
alternativas que oferecam o melhor prego.
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Respeite a cultura local

Demonstrar respeito pela cultura e pelos cos-
tumes locais é fundamental. Aprenda algumas
frases bdsicas no idioma do destino, vista-se
de maneira apropriada e seja sensivel aos cos-
tumes e tradigdes. Isso ndo sé evita mal-enten-
didos, mas também & uma demonstragdo de
respeito que serd apreciada pelos locais.

Esteja preparado para emergéncias

Tenha sempre um kit bdsico de primeiros so-
corros e familiarize-se com os numeros de
emergéncia locais. Adquira um seguro de
viaogem que cubra possiveis incidentes e saiba
onde fica o hospital ou clinica mais préoxima do
seu alojamento.

Gira o seu dinheiro de forma racional

Evite ter consigo grandes quantias de dinheiro.
Utilize cartdes de crédito ou débito que sejam
aceites internacionalmente e mantenha uma
pequena quantidade de dinheiro em mdo para
emergéncias. Seja cauteloso ao usar caixas
automdaticas e prefira aquelas localizadas em
dreas seguras.

Explore fora do roteiro tradicional

Uma das maiores vantagens de viajar sozinho &
a liberdade de explorar locais menos turisticos.
Permita-se sair do roteiro tradicional e desco-
brir tesouros escondidos. Isso ndo |he propor-
cionard somente uma experiéncia unica, mas
também permitird uma conexd&o mais auténtica
com o destino.

Registe as suas memérias

Viajar sozinho oferece a oportunidade de re-
fletir e guardar as suas experiéncias de forma
pessoal. Mantenha um didrio de viagem, tire
fotos e faca videos. Isso ndo sé ajuda a pre-
servar as memorias, mas também pode ser uma
6tima maneira de compartilhar as suas aven-
turas com amigos e familiares.

Aproveite a sua prépria companhia

Aproveite a viagem para se reconectar consigo
mesmo. Vigjar sozinho € uma excelente opor-
tunidade para meditar, refletir sobre a vida e
talvez descobrir novos interesses e paixdes.
Aproveite o tempo para relaxar, ler, escrever
ou simplesmente contemplar a beleza do seu
redor.

Com estas dicas, certamente que pode ter uma
viogem extremamente gratificante. Com um
pouco de organizagdo e uma atitude aberta,
pode explorar o mundo de maneira indepen-
dente e segura. Lembre-se de que cada mo-
mento, seja um desafio ou uma vitdria, é parte
da sua viagem pessoal. Portanto, prepare as
malas, siga estas dicas e embarque na sua pré-
xima grande aventura a solo. O mundo espera
por si.

RevistaMinha
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Dia Internacional da Juventude, celebrado
anualmente a 12 de agosto, € uma data dedi-
cada a reconhecer e promover a importancia
da juventude em todo o mundo. Estabelecido
pela Assembleia Geral das Nagdes Unidas em
1999, este dia destaca os desafios enfrentados pelos jovens,
ao mesmo tempo em que celebra as suas conquistas e o
papel vital que desempenham na sociedade.
Este dia € uma oportunidade para discutir questdes impor-
tantes que afetam os jovens, como educacgdo, emprego,

saude mental e participacdo politica.

A cada ano, a ONU escolhe um tema diferente para guiar as
celebragdes e debates. Em 2023, o tema foi “Transformar Sis-
temas Alimentares: Inovagdo Juvenil para a Saude Humana
e Planetdria”, destacando como os jovens estéo a contribuir
para a criagdo de solugdes sustentdveis para problemas
alimentares.

Ao reconhecer as conquistas e enfrentar os seus desafios,
podemos garantir que os jovens de hoje se tornem lideres de
amanha.
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FESTIVAL
ESTEOESTE

9-10 de agosto
13h00-03h00
Gratuito

O Festival EsteOeste regressa a Braga, com
dois dias repletos de musica e diversdio no
Parque da Ponte, para celebrar a cultura e
a comunidade da cidade. Uma das grandes
novidades desta segunda edi¢&o é a adigdo
de um artista internacional o cartaz que
€& maioritariomente composto por bandas
e artistas de Braga. A programagdo inclui
concertos, DJ sets, atividades infantojuvenis,
foodmarket e um mercado de criadores,
com mais artistas a serem confirmados nas
proximas semanas.

CONJUNTO
CORONA+-DJ
SET MARQUITO

9 de agosto
21h00
Gratuito

ESTILVS MISTICVS € o novo trabalho de
originais de Conjunto Coronag, grupo onde
atua David Bruno, e que regressam ao boom
bap lo-fi que os estabeleceu - em particular
com os dois primeiros discos - como um dos
grupos mais criativos e excitantes do hip-hop
nacional, da segunda metade da década
passada. Os Corona ampliam o seu universo
sonoro, mas fazem-no de forma a que,
simultaneamente, soe refrescante e familiar.
No final, hé ainda DJ Set de Marquito.

ARREDAS
FOLK FEST

29, 30 e 31de agosto
Gratuito

O Arredas Folk Fest estd de regresso para
trés dias de musica e muita animagdo. Com
entrada gratuita, tem vindo a afirmar-se, de
ano para ano, como uma referéncia a nivel
nacional, atraindo curiosos e festivaleiros &
pitoresca e pacata aldeia de Tregosa, em
Barcelos. A espetacularidade do Arredas
é complementada pela beleza do espago
onde o festival decorre, junto ao rio Neiva,
onde nd&o faltam atividades ludicas como
caminhadas, canoagem, oficinas, teatro,
yoga, jogos tradicionais e muito mais,
para viver um fim-de-semana de grandes
emogoes.
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27.° FEIRA DA MACA,

VINHO E AZEITE DE 29

DE AGOSTO A 1 DE SETEMBRO
EM CARRAZEDA DE ANSIAES

om quase trés décadas de existéncia, a Feira

da Magd, Vinho e Azeite é o mais importante

certame do concelho de Carrazeda de Ansides

e tem como objetivo a promogdo e venda de

produtos regionais, com particular destaque
para o vinho, a magd e o azeite.

A macd, o vinho e o azeite, ocupam a tenda principal de
exposicdes, com mais de 1100 metros quadrados. Mas nesta
feira hd outros produtos locais, nomeadamente, frutos secos,
mel, doces regionais, folares, bolas de carne, queijos, fumeiro
e enchidos e ainda artesanato.

Sdio os produtos da terra, aqueles que sustentam a ruralidade
e que garantem a autenticidade e diferenciag¢do do concelho.
Para além de comprar, os visitantes podem ainda degustar a
gastronomia local. Existe uma zona coberta com tasquinhas,
onde é possivel comer e beber, com a particularidade de
possuirem uma esplanada.

Nos espetdculos, que assumem uma importante componente
na atragdo de visitantes, este ano sobem ao palco os Wet
Bed Gang, no dia 29 de agosto, no dia 30 é a vez de Insert
Coin e DJ Kura. No dia 31 o destaque vai para Miguel Araujo e,
no dia 1de setembro para Nininho Vaz Maia.

Como de costume, a Feira conta com um espago dedicado as
criangas, com workshops diversos, garantindo animagdo, di-
versdo e aprendizagem. HA também espago para exposi¢cdo
de maquinaria agricola e tratores.

Ao longo dos quatro dias de festa a autarquia tem a preo-
cupacgdo de promover a cultura local, através da realizagdo
do cortejo etnogrdfico, que envolve mais de 20 associagdes
locais, mas também da atuagdo de grupos locais, quer em
palco, quer na realizag@o de arruadas que espalham a mu-
sica pelas principais ruas da vila.

No domingo destaca-se ainda a Procissdo dos Oragos Con-
celhios que percorre as principais artérias da vila.

)5

MAGA, VINHO E AZEITE GERAM 23 MILHOES
DE RENDIMENTO ANUAL PARA O CONCELHO

No total, sé&o 125 expositores que participam neste certame,
25 deles que expdem os trés produtos dncora do concelho de
Carrazeda de Ansides: a magd, o vinho e o azeite.

Estes trés produtos s&o a base da economia local, gerando
anualmente, num ano de produg¢do normal, uma receita que
pode ascender os 23 milhdes de euros.

A magd é o produto diferenciador, Carrazeda de Ansides
produz entre 28 a 30 mil toneladas de magd por ano, o que
o torna no maior produtor de magd da regido de Trds-os-
-Montes. Os pomares com macieiras ocupam 800 hectares
dos 6 916 hectares de drea agricola do concelho. Mas néo é
a quantidade que distingue a magd de Carrazeda, mas sim a
qualidade e as caracteristicas especificas, que resultam da
propria darea de produgdo, o Planalto de Ansides, situado a
800 metros de altitude. O frio do Inverno e o calor que se sente
no Verdo sdo ideais para que esta cultura seja um sucesso,
resultando em magds crocantes, duras, perfumadas, com
bastante agucar e extremamente saborosas.

Carrazeda de Ansides possui 2800 hectares de vinhas traba-
Ihadas por 1200 viticultores. O vinho de Carrazeda de Ansides,
cultivado nas encostas do Douro e do Tug, produz vinho do
Porto, mas também vinhos DOC com a qualidade reconhe-
cida a Regiéio Demarcada do Douro.

Por fim, o azeite ocupa 1920 hectares da drea agricola do
concelho. Os olivais plantados nos vales e encostas dos
rios Douro e Tua, garantem azeites com um cardcter unico e
distinto, obtido a partir das variedades tipicas de Trds-os-
-Montes, como a Cobrangosa, a Verdeal e a Madural. Boa
parte do trabalho de produgdo é feito a mé&o, porque o de-
clive do terreno n&o permite a mecanizagdo, nomeadamente
na apanha, e talvez por essa razdo, cada pingo deste ouro
liquido, carrega a identidade desta terra.
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A mippev veceila

Grace na Cozinha

PAO COM CHOURIG

O p&o com chourigo é tipico das nossas romarias aqui no Minho.
O tradicional vai ao forno a lenha e todos gostamos de o comer ainda quentinho, verdade?
Fiz a minha verséo, que ja sabem, quer mangas arregagadas e tempo. Anotem a receita!

INGREDIENTES (6 pdes grandes)

- 800 g de farinha de Trigo t65 sem fermento (mais
alguma para polvilhar)

- 400 ml de dgua morna

-10 g de sal

- 1saqueta de fermento de padeiro seco (10/11 g) ou 20
g fermento fresco

- Um fio de azeite

- 2 Chourigos de Carne Extra da Salsicharia Limiana ou
chouri¢cdo em fatias finas

PREPARAGAO:

1- Comece por diluir o fermento num pouco da dgua
morna e o sal na dgua restante. Reserve.

2 - Num recipiente colocar a farinha, fazer uma aber-
tura no centro, adicionar a dgua com fermento, um fio
de azeite e ir acrescentando a restante dgua com sal
A massa.

3- Amassar até desapegar das mdos. Se a massa ainda
estiver a colar, vai-se salpicando com mais farinha, até
ficar com a consisténcia certa.

4~ Tapar a massa com pelicula aderente e um pano e
deixar a levedar cerca de 30 minutos ou até dobrar de
volume.

5- Entretanto retirar a pele ao chourigo e cortar em
rodelas finas.

6- Depois da massa levedada, estender na bancada
enfarinhada, fazer um rolo comprido e dividir a massa
em 6 pedagos iguais. Estender cada pedaco de forma
uniforme, distribua as rodelas de chourigo, enrolar e
colocar em cima de papel vegetal j& enfarinhado no
tabuleiro de ir ao forno.

7 - Polvilhe os p&es com farinha e dé 3 cortes no topo.
Volte a levedar durante 30 minutos.

8- Levar os pdes ao forno bem quente durante cerca
de 25 minutos ou até estarem cozidos. De preferéncia
pode cozer estes pdezinhos em forno a lenha como
vemos pelas romarias. Bom apetite!

DICAS IMPORTANTES: A agua deverd estar mesmo
morna (cerca de 37°) para ativar o fermento. Deve-se
levedar a massa & temperatura ambiente, sem correntes
de ar e sem pressas na levedagdo. Poderd colocar a le-
vedar dentro do forno desligado e a porta fechada.

RevistaMinha
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projeto eco

B V A@

COS

O projeto Habitos Magicos surgiu em S&o Pedro ecoldgicos. O projeto promove também workshops e oficinas
do Sul com a crenga de que é possivel cuidar ambientais em vdrios pontos do pais e online.

do nosso bem-estar pessoal e da nossa en- Todos os produtos da Hdbitos Mdagicos sdo produzidos de
volvéncia de forma sustentdavel. A partir deste forma artesanal, apenas com ingredientes de origem natural
pressuposto, séo transformadas, de forma sim- e biolégica, sempre que possivel e orgénicos. Os produtos
ples e sustentdvel, ideias em produtos. de origem animal, como o mel e o leite, sGo bioldgicos e

Os principais produtos produzidos séio sabonetes e cosméticos preservam o bem-estar animal. Todos os produtos sdo ainda
artesanais, cominspiragcdo na natureza, bem como detergentes cruelty free.




»” PRONTO
INSPECCOESTAUTOMOVEIS SOCORRO

- "ABERTO A HORA
GRATUITO DO ALMOCO
Tim. 913 899 184
Inspecoes:
Periodicas

Acidentados .
Instalagoes de GPL Facultativas
Transporte Coletivo de Criancas \ Atribuicido de Matricula*
Confirmacgoes das Condicoes de Seguranca

Identificacao/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao Extraordinarias*
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1 ‘

Rua de Santo André 201 | Parque Industrial de Adaufe | 4710- 596 | Adaufe - Braga
ctib.geral@gmail.com

MARAVILHA OO0 CAVADD

WILLAL

L A B O R A T OR T O
-

[T Ly

w4 VERIFICACAO DE TACOGRAFOS MRCAQOES
E TAXIMETROS

Avenida do Cavado, n.° 314 - Palmeira - Braga | Tel.: 253 607 580

mclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sabado - 8h00 - 18h00

Rua de Recarei, n° 670 | Leca do Balio - Matosinhos | Tel.: 229 517 263

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sdbado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30




trilhos

TRILHOS

Estarubricapretende dar-lhe a conhecer arede de percursos pedestres da regiéo Minho. Aproveite para fazer
caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através das
redes promovidas pelos muniéipios, parta a descoberta, partilhe a paixéo pela Natureza e pratique exercicio
fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ira conhecer locais fascinantes!

&

TRILHO CABEGO DA VACA (VIEIRA DO MINHO)

Partindo de Vieira do Minho, tome a dire¢éo de Cantel&es pela
EM 526. Chegando a Canteldes, siga pelo CM 1410 em direcéo
ao toponimo Serradela. Ao chegar a Serradela, poderd ob-
servar do seu lado esquerdo as Casas de Abrigo e o Parque
de merenda, e a direita a placa de inicio do percurso. Este é
um percurso cujo tragado percorre predominantemente a

encosta Norte da Serra da Cabreira. Proporciona o visitante |

paisagens espetaculares quer da Cabreira, quer do Gerés. Sob
o panto de vista faunistico é eventualmente possivel observar

DADOS TECNICOS
Disténcia: 10,5 km
Tempo: 03h20m
Dificuldade: Médio

Pontos de Interesse

- Casas de Abrigo da Serradela

- Parque de Merenda da Serradela
- Serra da Cabreira

- Serra do Gerés

- Fauna

- Fonte do Cortico

- Fonte da Pedra Escrita

- Fonte do Parque de Merenda
da Serradela
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Garranos, coelhos, perdizes vermelhas, diversas aves de rapina,
entre as quais a Aguia-real, que nidifica nas escarpas da Serra
do Gerés. Percurso em lago, com inicio e fim na Serradela, com
uma extens@o aproximada de 10,5km, facilmente realizdvel
pelo visitante, apresentande na sua parte final uma subida
com desnivel aprecidvel. Ao longo do seu tragado existem 3
fontes — Fonte do Cortico, Fonte da Pedra Escrita e a Fonte do
Parque de merenda da Serradela. Trata-se de um percurso
bastante exposto, quer ao sol, quer ao vento.




TRH.HO DE ENTRE AMBOS-0S-RIOS A ERMIDA (PONTE DA BARCA)

O Trilho de Entre Ambos-os-Rios & Ermida é um percurso de
pequena rota inserido na Unido de Freguesias de Entre Am-
bos-os-Rios, Ermida e Germil e tem inicio junto & Igreja de S.
Miguel Entre Ambos-os-Rios, a sua construcéio data do sec.
XVIII. Iniciondo o percurso alcangard rapidamente as faldas
do lugar de Froufe, aqui tomamos rumo para a-direita e co-
megamos avistar a meia encosta da Serra Amarela, Entre
pinhal, carvalhos e giesta nos conduz a Ermida, mas antes,
as casas de Lourido fazem presenga nos seus limites com
este itinerdrio. Continuamos a subir pela serra, a paisagem
vai mudando, deixamos para trds-o povoamento florestal e
damos lugar aos matos rasteiros, t&io'caracteristicos de zonas
de maior altitude. Aqui, nos cruzamos com o GR 34, a Grande
Rota Interpretativa da Serra Amarela, ao longo de quase 3 km
até chegar a Ermida, ambos os percursos-sdo coincidentes,
esteja atento, pois a marcagdo difere na cor, sendo que o per-
curso de pequena rota € amarelo e vermelho e a de grande
rota é'branco e vermelho. Em termos paisagisticos, dameos
entrada aos deslumbrantes desfiladeiros do rio Carcerelhe,

i

as suas refrescantes dguas e pogas, fazem este espago ideal
para uma paragem, antes de chegar a Ermida. Ao chegar
a parte mais alta deste percurso, no miradouro.da Ermida,
temos uma percepcdo da disténcia que percorremos e o que
nos falta percorrer, a escassos metros deixamos de seguir o
GR 34 e passamos a integrar o GR 1 - PTB, que nos vai acom-
panhando até ao final do nosso percurso. Conforme vamos
descendo o rio Carcerelhe nos vigia de um lado e o rio Froufe
nos surge do outro, somos seguidos pelas limpidas.adguas que
se juntam harmoniosamente mais & frente. Rapidamente en-
tramos no simpdtico lugar de Lourido, voltamos a seguir o rio,
mas desta vez j& com o nome de rio Froufe, passamaos a ponte
e seguimos em dire¢cdo a Froufe, mas antes, ainda temos
«casticos» currais, que s@o uma joia da arquitetura popular,
diversos carvalhais que nos facultam sombra e abrigo, e o rio
sempre nos orienta até chegar a Froufe. Ao chegar aqui as
marcagdes continiam a nos dizer o caminho que devemos
tomar e a curta disténcia nos encontramos novamente na
Igreja Matriz de S&o Miguel de Entre Ambos-os-Rios.

DADOS
TECN!COS

Distancia: 14,8 km
Tempo: 06h30m
Dificuldade: Médio

Pontos de Interesse
- Igreja

- Lugar de Froufe
- Tanque

- Rio Carcerelhe

- Ponte

- Ermida

- Lugar de Lourido
- Currais

- Rio Froufe

L o



patrimoénio

ROTEIROS
PELO PATRIMONIO

(SERRA DE ARGA - CAMINHA)

TXT: José Carlos Ferreira




hegdmos ao més de agosto, 0 més por excelén-
cia de férias da grande parte dos portugueses e,
por isso, aquele que é o mais desejado ao longo
do ano.
Por estes dias, uma boa parte das pessoas ruma
até as praias para usufruir do sol, do mar, e, sobre-
tudo, de momentos de lazer longe dos locais de
trabalho. Mas, como diz o ditado, Primeiro de Agosto, Primeiro de
Inverno, por vezes o tempo neste més € pouco convidativo para
sessdes d beira mar. As nortadas das praias minhotas séo sobe-
jamente conhecidas e o nevoeiro matinal € muito pouco convi-
dativo a que se estenda a toalha na areia.
Por isso, nédo hd nada como termos um programa paralelo que
nos leve a conhecer sitios e locais de interesse e, desta forma,
enriquecermos 0 Nosso conhecimento.
E, para aqueles que rumam as praias a Norte, como Vila Praia de
Ancora, Moledo, onde as nortadas e o nevoeiro tornam a praia
pouco convidativa, surge a possibilidade de visitar o Centro de
Interpretagdo da Serra d'Arga, que foi inaugurado a 25 de no-
vembro de 2001, pelo entdio secretdrio de Estado do Desen-
volvimento Rural, Vitor Manuel Coelho Barros. Este equipamen-
to pertence a Cadmara de Caminha, depois de uma época de
incéndios, reabriu ao publico em 2009 com novos conteldos e
com novas valéncias.
Este centro, instalado numa antiga casa de Guarda Florestal
tem como objetivos ajudar a perceber o que € a Serra d'’Arga,
constituindo-se ainda como ponto de apoio em termos de con-
teudos e informacgdo aos visitantes que percorram esta drea.
Recorde-se que a Serra d'Arga, por resolugdio do Conselho de
Ministros, estd classificada como Sitio de Importéncia
Comunitdria da regido biogeogrdfica atlé@ntica, do Plano Sec-
torial da Rede Natura 2000. Para esta classificagéo estd o facto
desta serra albergar habitats de espécies de interesse em ter-
mos de conservagdo, entre as quais algumas salamandras e a
toupeira de dgua, sem esquecer as riquezas em termos de flora
e da geomorfologia da serra.

A Serra d'Arga, situada entre os vales do Lima e Coura, tem uma
extens@o de 20 quildmetros, no sentido este-oeste, e abrange
os concelhos de Caminha, Viana do Castelo, Ponte de Lima, Vila
Nova de Cerveira e Paredes de Coura.

Tem uma altitude de 840 metros, o que leva a impor-se pela sua
imponéncia, aridez e grandiosidade, tendo o granito e o xisto a
contribuir para um cendrio serrano agreste.

Em tempo de calor, a dgua que por aqui abunda ddo o seu ar
de frescura, sendo a esta serra o berco de muitos ribeiros e dos
rios Coura, que desagua na foz do rio Minho, e do Ancoraq, que
desagua no Atléntico.

Assim, uma das principais fungdes do Centro de Interpretagdo
da Serra d'Arga € proporcionar aos visitantes a informagdo em
termos de paisagem, de patriménio, fauna, flora e tradigcdes lo-
cais, entre outros aspetos, e sensibilizar para a sua preservagdo
e valorizagdo.

Por isso, ndio € de estranhar que todos aqueles que queiram
conhecer esta serra, o primeiro passo é visitar este centro e nele
descobrir o que hd de mais importante para conhecer num sitio
Unico no Minho.

Aqui, o visitante pode também encontrar material informativo e
0s guias necessarios para efetuar os percursos pedestres exis-
tentes, como o Trilho da Pedra, o Trilho da Ché& Grande, e o Trilho
do Cabecgo do Meio Dia.

A par de toda a oferta, este centro proporciona um.conjunto
de oficinas integradas numa programagéo anual virada para a
educagdo ambiental, a aprendizagem de conteudos ligados a
biodiversidade e-co turismo de natureza.

Se neste més de agosto n&o tiver a oportunidade de visitar este
centro, ndo deixe de o inscrever na sua lista de visitas futuras ao
longo do ano. Este & um local que ndo se pode deixar de visitar
para ficar a conhecer muito melhor este territério que € o Minho,
e os seus produtos tdo genuinos, como o excelente mel da Ser-
ra d'Arga, ou o seu patriménio, como o fantdstico Mosteiro de S.
Jodo d’Arga.

RevistaMinha
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Cehturiﬁm

Portuguesa| Braga

Situado em pleno centro de Braga, num edificio do século
XIX, apresenta uma ementa diversificada com base na
gastronomia regional. Ao almogo, hd menus executivos
com entrada/sopa, prato principal, pdo, manteiga, dgua
e café. A carta oferece uma variedade de pratos unicos.
Como sugestdo, ndo deixe de apreciar a maravilhosa
entrada de bacalhau & moda do Minho, seguida de um
magret de pato e citrinos ou um risotto com gambas e
espargos verdes e termine com um delicioso cheesecake
de frutos vermelhos. Desfrute da esplanada, com um belo
jardim, que convida aos prazeres da gastronomia e a uma
boa conversa, enquanto aproveita o bom tempo.

Avenida Central, 134 | 253 206 265

Hordrio: As segundas, das 19h30 &s 22h30. De terca a
sabado, das 12h30 as 15h00, e das 19h30 as 22h30.

A Tasca da Quintinha

Portuguesa | Caminha

Nesta casa ndo se esquecem as origens e hd uma clara
aposta na gastronomia regional. O Caldo do Pote e o presigo,
a Carne no Pote, o Cabrito a Séo Jodo D'Arga, o Bacalhau
com Broa & moda d'Arga ou o Polvo d moda do Lagar do
Carvalhas sé&o algumas opgdes que pode apreciar. Na adega
encontra o vinho perfeito e o leite creme caseiro queimado na
hora é perfeito para sentenciar o repasto.

Rua do Altinho - Dem | 966 275 591

Horario: Aos domingos, das 12h00 as 22h00. As segundas,
ercas e quintas das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as 22h00.

As quartas, das 09h00 as 22h00. As sextas, das 12h00 as

15h00 e das 12h30 as 23h00. Aos sabados, das 12h00 as
23h00.

Dom Carlos

Portuguesa - Barcelos

Quem por & passa ndo fica indiferente aos sabores da ver-
dadeira cozinha portuguesa. Com mais de 40 anos, este
espaco tem atravessado geragdes, apresentando-se com
verdadeiros segredos de uma cozinha impar, com varias
especialidades bem tipicas, com destaque para o cozido
A portuguesa ou as varias opgdes de bacalhau. Por enco-
menda, pode ainda apreciar um pica-no-chdo verdadei-
ramente inesquecivel, para além de cabritinho assado no
forno com castanhas, arroz de pato & moda antiga, galc
caseiro no forno, entre outras iguarias. O dificil serd mesr
escolher! A imponente e bonita garrafeira € preenchidc
com centenas de referéncias nacionais, que acompanham
a refeicdo a preceito.

Rua da Estrada, 377 | 939 013 892
Horario: De terca a sdbado, das 12h00 as 15h00 e das 19h00
&s 23h00. As segundas, das 12h00 &s 15h00.

Tradicional | Arcos de Valdevez

Com vista privilegiada sobre o rio Vez, hd muitas sugestdes
para degustar. O cabrito assado, a posta de lombo de vi-
tela, as mé&ozinhas de vitela com feij@o branco, os vdrios
pratos de bacalhau, os filetes de pescada, a lampreia na
época ou os peixes grelhados s&o algumas opgdes imper-
diveis. Para finalizar, delicie-se com o leite creme, o pudim
abade de priscos ou a trilogia Arcuense, uma sobremesa
exclusiva do restaurante.

Av. D. Afonso Henriques, 686 | 258 516 122

Hordrio: De segunda a domingo, das 12h00 as 23h00.
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Sr juntar uma pa
2 por algo ne
gin ou vodka.

AR

Num recipiente, junte 6/7 ameixas ¢ metades sem carogo e cubra-as com agucar. Tape e leve ao frigo-
rifico durante 3 dias. Depois, coe p afa e utilize-o em bebidas/cocktails para alegrar o seu verdo.
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Nova Bar

Situado numa das pragas mais visitadas do centro histérico de
Braga, o Nova Bar tem um ambiente muito acolhedor e bastante
frequentado, principalmente no verdo, devido & sua ampla e
cativante esplanada. Ideal para tomar um simples café, beber
uma cerveja ou apreciar um refrescante cocktail. Quando a
fome aperta, pode desfrutar da carta de snacks. Durante o
verdo, hd musica ao vivo.

MIT Club

O MIT Club estd projetado para promover uma atmosfera de
convivio e escape da azdfama do dia-a-dia, tendo como
moldura natural a Serra da Penha. Quer seja a relaxar nos
sofds junto & ampla piscina ao ar livre, ou nos bares a des-
frutar da carta de petiscos e cocktails, o importante é que
aproveite a vida.

deslumbrante, perfeita para relaxar em boa companhia.
No Nix | Bar da Praia, aproveite para apreciar um pér do sol
incrivel na cativante esplanada, enquanto saboreia a sua
bebida favorita. Aqui, as sunset party's sGo sempre especiais.
E a boa musica, com o house no leque dos estilos mais pas-
sados, cria a atmosfera perfeita para momentos Unicos. Mu-
sica ao vivo, dj's e festas temdticas animam sazonalmente as
noites. Aproveite para jantar no restaurante, hd sempre peixe
e marisco fresco.
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TREINO DE ABDOMINAL
PARA APRIMORAR
O “SIX PACK”

Para este més, trago-vos um treino de abdominal para
aprimorar o "six pack”, para que possam deslumbrar
nas caminhadas junto ao mar na praia ou apenas
deitados na toalha a apanhar banhos de sol. O treino
incorpora4Rondas, emque devemefetuar30segundos
de exercicio e 10 segundos de descanso, criando um
circuito executando os exercicios alternadamente até
completar as rondas estabelecidas. Bom Treino!

PERSONAL TRAINER




LEG RAISES + PULSE UPS

- Iniciar o movimento em decubito dorsal com as pernas esti-
cadas e elevadas e as mdos apoiadas ao lado do corpo;

- Fletir os pés e encolher a pélvis para que as costas sejam
pressionadas contra o chdo;

- Inspirar e contrair o tronco enquanto desce as duas pernas
até que estejam suspensas ligeiramente acima do chdo;

- De seguida, voltar a elevar as pernas até as pernas efetuarem
um éangulo de 90° com o tronco;

- Quando chegar a essa posigdio deve elevar a anca, erguendo
0s pés 0 mais acima possivel;

- De seguida, vagarosamente, efetuar o movimento contrdrio,
repetindo o movimento até terminar o tempo estabelecido.

REVERSE CRUNCH

- Novamente deitado de barriga para cima, mas agora com
as mdos apoiadas ao lado do corpo;

- Suspender os pés e dobrar os joelhos;

- Levar os joelhos ao peito, enrolando o corpo até que a
nossa anca saia do chdo;

- De seguida, vagarosamente, efetuar o movimento con-
trdrio regressando & posicdo inicial;

- Sem deixar que os pés tenham contacto com o solo, repetir
0 processo até terminar o tempo estabelecido.

ROLL UP

- Iniciar o movimento em decubito dorsal com os bragos
estendidos e com as pernas estendidas;

- Deve procurar elevar o tronco, retirando as costas total-
mente do chdo e sem retirar as pernas do chdo;

- Deve tocar com as m&os na ponta dos pés ou 0 mais perto
possivel dos mesmos;

- De seguida, deve retornar a posi¢cdo e repetir o movi-
mento e assim sucessivamente até completar o tempo
estabelecido.

REACH UPS

- Em decubito dorsal, elevar as pernas até formarem um dngulo
de 90° com o tronco e com os pés encostados um Ao outro;

- De seguida, esticar os bragos e erguer o tronco retirando

as omoplatas do solo, procurando chegar o mais proximo da
ponta dos pés possivel;

- Apds tocar na ponta dos pés ou no local mais préximo possivel
devemos voltar a posi¢do inicial com as omoplatas no solo;

- Repetir o movimento até completar o tempo estabelecido.

PRANCHA HORIZONTAL

- O primeiro passo & comegar pela posicéio quatro apoios,
com os cotovelos e joelhos apoiados no chéo;

- Os cotovelos devem ficar bem abaixo dos ombros;

- De seguida, efetuar a extensdo das pernas;

- Alinhe a anca com os seus ombros;

- O olhar deve estar dirigido para o solo;

- Contrair bem a zona abdominal e permanecer na posi¢do.
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desporto

AVENTURA SOBRE AGUAS SELVAGENS




rafting € um desporto aqud-
tico de aventura que consiste
na descida de rios em barcos
insuflaveis. E uma atividade de
equipa que combina emocdo,
trabalho de grupo e uma forte
conexdo com a natureza. A
experiéncia de descer um rio
dentro de um barco, guiado
por um instrutor experiente,

proporciona momentos de grande adrenalina e di-
versdo. Além disso, o rafting traz diversos beneficios.
Fisicamente, € um &timo exercicio cardiovascular, que
fortalece os musculos e melhora a coordenagdo mo-
tora. Mentalmente, promove a superagéo de medos e
desafios e proporciona uma sensagdo de realizacdo
e bem-estar.

Equipamento Necessdrio

Barco insuflavel: Projetado para suportar impactos e
oferecer estabilidade, garantindo a seguranga dos
praticantes.

Remos: Utilizados para controlar o barco, permitindo
manobras e navegacdo precisa nas descidas.

Coletes Salva-Vidas: Essenciais para a seguranga,
mantendo os praticantes a flutuar em caso de queda
na agua.

Capacete: Protegem a cabeca contra possiveis im-
pactos com pedras ou outros obstdculos.

Roupas de Neoprene: Oferecem protecdo térmica,
mantendo o corpo aquecido em dguas frias.




pet

SAIBA COMO INTERPRETAR
OS SINAIS DO SEU PET

Entender o comportamento e os sinais corporais dos nossos
amigos de quatro patas é essencial para fortalecer o vinculo com
eles e garantir o seu bem-estar. No entanto, os sinais e compor-
tamentos dos animais de estimagdo tém significados muito di-
ferentes daqueles que reconhecemos em seres humanos e pode
ainda variar de acordo com a individualidade de cada animal e
situacdo. Mesmo assim, é possivel reconhecer alguns sinais cor-
porais e comportamentais genéricos:




COMPORTAMENTO
E SINAIS CORPORAIS EM CAES

-Cauda levantada e rigida: Pode indicar alerta ou
agressividade.

- Cauda baixa e entre as pernas: Medo ou submiss&o.
=Cauda a abanar: Geralmente, indica felicidade, mas pode
ser um sinal de excitagdo ou tensé&o quando acompanhada
de rigidez corporal.

-Orelhas levantadas e viradas para frente: Alerta ou
interesse.

-Orelhas viradas para trdas: Medo, submissdo ou desconforto.
=Orelhas relaxadas: Calma e relaxamento.

-Olhos bem abertos: Estado de alerta ou agressividade.
-Desviar o olhar: Submissé@o ou desconforto.

-Piscadelas lentas: Relaxamento e confianga.

-Corpo tenso e inclinado para frente: Estado de alerta ou de
agressividade.

-Corpo relaxado e curvado: Confianga e relaxamento.
-Deitado de barriga para cima: Sinal de submiss@o ou pe-
dido de atengdo.

-Cauda levantada e rigida: Pode indicar alerta ou
agressividade.

-Cauda baixa e entre as pernas: Medo ou submissdo.
-Cauda a abanar: Geralmente, indica felicidade, mas pode
ser um sinal de excitagdo ou tensé&o quando acompanhada
de rigidez corporal.

-Orelhas levantadas e viradas para frente: Alerta ou
interesse.

-Orelhas viradas para trdas: Medo, submissdo ou desconforto.
-Orelhas relaxadas: Calma e relaxamento.

-Olhos bem abertos: Estado de alerta ou agressividade.
-Desviar o olhar: Submissdo ou desconforto.

-Piscadelas lentas: Relaxamento e confianga.

-Corpo tenso e inclinado para frente: Estado de alerta ou de
agressividade.

-Corpo relaxado e curvado: Confianga e relaxamento.
-Deitado de barriga para cima: Sinal de submissdo ou pe-
dido de atencgdo.

COMPORTAMENTO
E SINAIS CORPORAIS EM GATOS:

-Cauda levantada e relaxada: Felicidade e confianga.
-Cauda baixa e inchada: Sinal de medo ou agressividade.
-Movimentos de cauda rapidos: Irritagdo ou frustragdo.
-Orelhas viradas para a frente: Interesse ou curiosidade.
-Orelhas viradas para tras e achatadas: Medo, agressivi-
dade ou desconforto.

-Orelhas relaxadas: Calma e relaxamento.

-Olhos bem abertos e pupilas dilatadas: Sinal de excitagdo,
medo ou agressividade.

-Piscadelas lentas: Sinal de confianga e afeto.

-Desviar o olhar: Submiss&o ou falta de interesse.

-Corpo tenso e baixo: Sinal de medo ou agressividade.
-Costas arqueadas: Defesa ou agressividade.

-Deitado de barriga para cima: Sinal de confianca ou pe-
dido de carinho ou brincadeira. Contudo, cuidado, pois nem

sempre significa que quer ser tocado.

Lembre-se: Nunca interprete um unico sinal de forma
isolada. Observe a combinag&o de sinais corporais para
entender o estado emocional do animal. Do mesmo modo,
considere sempre o contexto em que o comportamento
ocorre, pois um mesmo sinal pode ter diferentes signifi-
cados dependendo da situagdo. Por fim, se o animal mos-
trar sinais de desconforto ou medo, dé-lhe espaco e tempo

para se acalmar.



escritor

- JAMES BALDWIN

ames Arthur Baldwin nasceu a 2 de agosto de 1924,
em Harlem, Nova York, EUA. Considerado um dos
“escritores mais influentes do século XX, abordou com
uma capacidade incompardvel questdes complexas
como a raga, a sexualidade e aidentidade.
Baldwin cresceu num ambiente marcado pela po-
breza'e pela opressdo racial. Filho de' mde solteira,
foi criado pelo padrasto, um pastor evangélico muito autori-
tdrio. Desde cedo, Baldwin encontrou refugio na leitura e na
escyita, desenvolvendo uma paixdo que o levaria a desafiar as
normas sociais e a denunciar as injusticas do seu tempo. Apos
terminar o ensino médio, mudou-se para Greenwich Village, um
bairro boémio de Nova York, onde conheceu outros escritores e
artistas. Em 1948, frustrado com o racismo nos Estados Unidos,
decidiu mudar-se para Paris, uma decisdio que se revelou crucial
para a sua carreira literdria. Pois foi na Europa que Baldwin es-
creveu o seu primeiro romance, "Go Tell It on the Mountain” (1953),
uma obra semiautobiogrdfica que explora a vida de uma familia
afro-americana e a caminhada espiritual do protagonista, John
Grimes.
A escrita de Baldwin é marcada. por uma prosa lirica e um
profundo entendimento das tensdes sociais. Os seus ensaios,
coletados em obras como "Notes of a Native Son" (1955) e "The
Fire Next Time" (1963), s&o incisivos e reveladores, abordando
questdes de identidade, desigualdade racial e os desafios

enfrentados pela comunidade negra nos Estados Unidos. Nos
seus romances, como "Giovanni's Room" (1956) e "Another
Country" (1962), Baldwin também explora temas de sexualidade
e marginalizagdo, rompendo barreiras literdrias e sociais.

Além da sua contribuigdo literdria, Baldwin foi um ativo partici-
pante do movimento pelos direitos civis, chamando a aten¢do
para a injustica racial e promovendo aigualdade. Em discursos
e debates publicos, Baldwin foi um critico eloquente e feroz das
politicas de segregagdo e da violéncia contra os negros. A sua
amizade com lideres como Martin Luther King Jr. € Malcolm X
destaca a sua importéncia no movimento. .
Baldwin voltou a Viver nos Estados. Unidos em diferentes. pe-
riodos, mas passou grande parte de sua vida adulta em Franca,
onde encontrou a liberdade necessdria para‘a sua expressdo
artistica. Faleceu a 1 de dezembro de 1987, em Saint-Paul-de-
-Vence, Franga.

"GO TELL IT ON THE
MOUNTAIN"

Romance semiautobiogrdfico
que explora temas de religico,
identidade racial e familiar. A
narrativa acompanha um dia
na vida de John Grimes, um
adolescente negro em Harlem
na década de 1930, enquanto
enfrenta conflitos internos e
familiares, especialmente com
o seu padrasto severo. A obra
destaca a luta pelo autocon-
hecimento e pela libertagdo
espiritual.
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entretenimento

A historia veridica da incansdvel
busca por justica de Mamie Till-
Mobley para o seu filho de 14

anos, Emmett Till, que, em 1955, é
assassinado num linchamento brutal
enguanto visita os seus primos no
Mississippi.

O Cavaleiro das Trevas de Gotham City
inicia a sua guerra contra o crime — e

O seu primeiro grande inimigo € Jack
Napier, um criminoso que se torna no
palhago homicida Joker.

Na guerra entre os humanos e
monstruosas criaturas maritimas, um
ex-piloto e um estagidrio juntam-
se para tentar salvar o mundo do
apocalipse.

A produgdo acompanha Maya Stern, uma mulher
profundamente abalada pelo brutal homicidio do marido,
Joe. Tudo muda quando a protagonista decide instalar
uma cdmera em casa para vigiar a filha e apanha o choque
da sua vida: vé uma figura que acredita ser o seu marido,
que julgava estar morto, a andar pela casa.

Quando o homicidio do pairevela a vida
dupla oculta deste, uma advogada decide
vingar-se. Procura vinganga pela morte do
seu pai e infiltra-se num cartel da Galicia. O
objetivo dela é aproximar-se do poderoso
lider.

"Bodkin” mistura a comédia ao
drama. A série acompanha um grupo
de podcasters que investiga um caso
macabro numa pequena cidade na
Irlanda.




M12 (2021)

Género: Biografia, Drama

Titulo Original: King Richard

Realizador: Reinaldo Marcus Green

Atores: Will Smith, Tony Goldwyn, Jon Bernthal, Dylan
McDermott, Saniyya Sidney, Mikayala Lashae Barthlomew,
Demi Singleton

Duragdo (minutos): 138

Filme inspirado em Richard Williams, pai das fa-
mosas tenistas Serena Williams e Venus Williams.
Uma histoéria inspiradora de um pai que ndo
poupou esforgos para proporcionar uma grande
carreira no mundo do ténis as suas filhas, recor-
rendo a métodos pouco convencionais € movido
por uma crenga inabaldvel.

M12 (2006)

Género: Acdo, Thriller

Titulo Original: Déja Vu

Realizador: Tony Scott

Atores: Denzel Washington, Jim Caviezel,
Paula Patton, Val Kilmer, Adam Goldberg,
Bruce Greenwood, Elle Fanning, Elden
Henson

Duragé&o (minutos): 128

Destacado para liderar uma inves-
tigagdio sobre uma terrivel explos@o
num ferry, o agente Doug Carlin &,
no entanto, inserido num programa
especial do FBI num laboratdério ul-
trassecreto que utiliza um dispositivo
de seguranca com desfasamento
temporal para evitar crimes. Mas Doug
questiona essa tecnologia e mergulha
numa aventura cheia de interroga-
¢Oes e intrigas.

M6 (2016)

Género: Animagdo

Titulo Original: Ballerina

Realizador: Eric Summer e Eric Warin
Atores: Vozes de Maddie Ziegler, Elle
Fanning, Dane DeHaan, Carly Rae Jepsen,
Mel Brooks, Kate McKinnon

Duragédo (minutos): 89

A viver num orfanato, Felicia, de 11
anos, sonha tornar-se bailarina. De-
cide entd&o fugir para Paris, juntamente
com o seu amigo Victor, que deseja
ser um grande inventor. L&, Felicia
decide inscrever-se como aluna numa
das maiores companhias de danga
do mundo. A partir dai, passam-se
muitas adversidades e aventuras para
alcangar o sonho.
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finangas

TXT Carina Meireles

Consultora Financeira

No6s pais, sabemos o quanto os nossos filhos nos perguntam
por tudo o que vém, e a idade dos porqués € muito comum nas
criongas porque gostam de saber e estar atentas a tudo.

E porque existem alguns porqués que devem ser olhados de
forma muito atenta pelos pais e com respostas que podem
ditar uma aprendizagem mais proxima sobre o dinheiro, os pais
devem estar preparados e fazer a diferenga.

Existem muitas perguntas que podem ser alvo de reflexdo para
0s pais e, quanto mais bem preparados estiverem, maior a pro-
babilidade de dar resposta e criar a diferenga.

O que é o dinheiro? O dinheiro cai das arvores?

Posso comprar? N&o? Porqué?

Porque é que temos que poupar?

Para que serve um mealheiro?

Etc...

Estas s@o algumas das perguntas a que devemos saber res-
ponder e, muitas das vezes, séio exemplos que fazemos com
agdes em familia, que podem ditar uma percegdio mais
rdpida pelas criangas.

As perguntas vé&o evoluindo em complexidade comaidade
das criangas. Com o avangar da idade da crianga e
com bons exemplos I& em casa, a compreens@o
vai-se tornando mais evidente. Por exemplo, se na
familia existir a preocupacdo em desligar as luzes
num compartimento I& de casa quando ndo es- Sl
tamos nele, ou entdio mostrar que devemos fechar "
a torneira quando lavamos os dentes e utilizar um
copo com dgua para poupar nas respetivas contas, a
crionga vai interiorizando e comega tambeéem a assumir

essas agdes, porque os pais fazem e esta experiéncia visual
acaba por fazer toda a diferenca.

As criangas devem perceber com casos reais, o porqué de ser
importante e estar a acontecer, para darem o devido valor e
perceberem a criagdo de prioridades.

Existem inumeras formas de capacitar cada vez mais as criangas
no que toca ao dinheiro e & sua gestdo. Um dos exemplos s@io
as mesadas ou semanadas, que véo depender muito da idade
da crianga. Com este tipo de solug&o as criangas passam a ter
a nogdio de responsabilidade e uma gestdio implicita do seu di-
nheiro, onde a criagdo de objetivos é fulcral para que a crianga
perceba a verdadeira razdo.




Quanto melhor explicada for a justificacéo dada a crianga, num
porqué relacionado com dinheiro e poupanga, mais desenvol-
vida ela se vai tornar e entender como deve ser gerido o dinheiro
e qual o impacto no seu futuro, porque muitas criangas gostam
de pedir tudo aos pais e, desta forma, com exemplos prdticos,
explicando & crianga a preocupagdo com prioridades e tornan-
do-alo) parte integrante do processo, tudo se tornard mais facil.
N&o existe uma férmula mdgica, existe sim um impacto signifi-
cativo quando os pais d&o o exemplo e as criangas fazem parte
dessa mesma aprendizagem didria com simples gestos do dia a
dia, como por exemplo, desligar a luz.

Por isso, quando os seus filhos(as) colocarem os porqués neste
tema, ndo desanime. Deve ter sempre consigo a confianga
necessdria para explicar com simplicidade, porque néo se sabe
tudo e muitos dos porqués pdéem-nos a pensar também.

E j& sabe, acompanhe tudo também através das redes sociais:

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

Linkedin: https://www.linkedin.com/company/cm-consultoria-financeira
Site: https://www.carinameireles.pt

Blog: https://www.millaefamilia.pt
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tecnologia

TECNOLOGIA
PARA NOVOS PAIS

Apds o nascimento do primeiro filho, assim que os pais saem por exemplo, pela TV na sala ao lado.

do hospital e chegam a casa, comega uma odisseia em que Também para que os pais possam ter algum descanso,
tudo é novo e, muitas vezes, verifica-se uma sensagdo de existem monitores sonoros que emitem alertas ou sistemas
descontrolo. Para vos ajudar nesta nova etapa, temos alguns de cdmeras que para além de alertas permitem acompa-
gadgets que se irdo tornar indispensdveis no vosso dia-a-dia nhamento em tempo real para um pequeno monitor. Claro

Existem termdmetros inteligentes com sincronizagdo ao te- que qualquer cdmera wifi também permite o mesmo, mas
lemovel que levam segundos para detetar se a crianga estd estes acarretam alguns cuidados de seguranga que muitos
com febre. Na aplicagéo podemos gravar dados como pais ndo sabem configurar, pelo que se torna muito mais
temperatura, medicamentos e fotos de sintomas simples e seguro um sistema dedicado. Para os pais
aparentes para enviar ao pediatra. Alguns tém com mais conhecimentos informdticos, existem

até na aplicagdo animagdes para distrair o
bebé enquanto a febre € medida.

solugdes mais completas, que permitem ver os
filhos remotamente quando estdo ausentes.

Para ajudar a embalar o sono, existe uma Existem ainda uns robots com sistema de
panoéplia de acessodrios muito interessantes, ' cd@mera integrada que circulam pelo chéo
luzes ou animagdes projetadas no teto, bo- ] : g da casa gue sdo excelentes para acompa-
necos que tém musica, que reproduzem o ‘ %‘ nhar as primeiras caminhadas.

som do corag&o da mde ou a sua voz e até Para acompanhar o crescimento dos filhos,
com o cheiro do seu perfume usual. Existem b existem balancas digitais que ajudam os
também espreguicadeiras com motor, mas ’ pais a controlar o peso, a altura, etc. Através
de uma aplicagdo faz-se o registo do numero

. . ¥
convém ver bem estes modelos pois alguns

mais baratos ndo permitem regular a intensi- Filipe Sliva de refeicdes das criancas, verificam-se dados
dade das oscilagdes. Informético da curva de crescimento e alertam para pro-
Para dar tranquilidade acos pais, existem moni- blemas como sobrepeso ou desnutrigdo.

tores que se colocam nos tornozelos do bebé medindo Para as cadeiras do carro hd sensores que se conectam

a frequéncia cardiaca, a respiragéo, a temperatura e os nestas e controlam se foi bem colocada, emitindo alertas
movimentos durante o sono. A aplicagd&o emite um sinal de caso esteja solta, como a subida da temperatura ambiente
alerta se detetar algum valor anémalo, como por exemplo, o ou 0 seu préprio esquecimento no interior do automovel.

aumento de temperatura ou movimentos do recém-nascido. Resumindo, muitas outras sugestdes podem ser tidas em con-
Alguns modelos mais avangados tém também um sensor que sideragdo, sendo que nenhuma destas é crucial pois também
avisa se 0 som ambiente que se ouve no quarto ndo € acon- muitos de nds crescemos sem elas. O intuito é dar apenas
selhado para o descanso do bebé, por exemplo, provocado, uma ajuda a quem estd a iniciar esta fantdstica aventura.




opiniédo

VIAJAR COM CRIANGCAS

Sandra Costa
Pediatra da ULS Braga

Viajar pode ser cansativo para as criangas especialmente em
viagens longas, mas pode transformar cada viagem numa
aventura divertida. As viagens agugam a curiosidade, o sentido
de aventura e, também, o gosto por conhecer e saber mais.
Seja de avidio ou de carro, é necessdrio tomar alguns cuidados
que vdo desde a escolha dos destinos, a duragdo das viagens
ou até a seguranga.

O destino € uma das coisas mais importantes a ter em conta
quando viaja com criangas. Locais com parques de diversées,
piscina, praia e neve podem ser boas opgdes.

Se a viagem for de carro, prepare-a bem antes de partir, pla-
neando paragens regulares para esticar as pernas e ir a casa
de banho; idealmente paragens de 15 a 30 minutos a cada 2
horas de condugdo. Estas pausas ir&o permitir as criangas des-
carregar as baterias que vdo acumulando durante as horas de
viagem. Se a viagem for longa poder&o mesmo dividir o per-
curso em etapas, e levar mais de um dia. Nestas viagens nunca
esquecer que o transporte de criangas em automovel é sempre
uma grande responsabilidade, pelo que deverd garantir que
estas se encontram protegidas e devidamente acomodadas.
Assim, os sistemas de retengdo para o transporte de criangas no
carro e todas as regras de seguranga rodovidria infantil deveréo
ser uma prioridade.

Se viagjar de avido pense bem no sitio e nas respetivas horas
de voo, dando sempre preferéncia a voos diretos, sem escala.
Nestas viagens a pressd@o nos ouvidos € uma das grandes preo-
cupagdes. A recomendagdo geral para minimizar o desconforto
é de sucgdo, mastigagdo e degluticdio, por isso, amamente o
seu filho, recorra ao biberdo ou a chupeta durante a desco-
lagem e a aterragem.

Independentemente da escolha, programe a viagem de acordo
com os hordrios e rotinas do seu filho, por isso, fazer a viagem de
noite poderd ser uma boa solugdo, pois permitird que a crianga
durma com mais facilidade e a viagem seja mais tranquila.
Durante a viagem, manter as criangas entretidas € a palavra de
ordem. N&o esquega os brinquedos! S&o obrigatdrios, e devem
ser simples mas que os possam entreter por bastante tempo,
como legos, plasticing, livros de colorir e marcadores, bonecos,
musica, puzzles, jogos (poderd sempre levar um tabuleiro que
funcionard como uma “mesa” de apoio).

Quando estiver a preparar a viagem lembre-se que quando fizer
as malas deverd colocar de parte, numa bagagem de cabine
(no caso do avido) ou numa mala de acesso facil (no caso de
carro e comboio), tudo aquilo que possa necessitar para as
criangas durante a viagem: uma muda de roupa, toalhitas,
biberdo, brinquedos, copos, kit de primeiros socorros, fraldas,
entre outros utensilios necessdarios.

Prepare varios snacks (bolachas, sanduiches, fruta, cenouras
cruas..) para irem comendo durante a viagem, assim como,
bastantes liquidos (Ggua e sumos de fruta). Se possivel leve em
caixas isotérmicas com elementos refrigerantes para manter o
frio.

Vista o seu filho com roupas confortdveis e por "camadas” por
causa do ar condicionado dos avides ou do ambiente quente
do carro.

E importante...independentemente para onde viajar, ndo se es-
queca de todos os documentos do seu filho (Cartéo de Cidad&o
ou Passaporte, Boletim Individual de Saude, Boletim de Vacinas
e, se viajar pela Europa, o Cart&o Europeu de Saude) e se neces-
sario faga uma Consulta de Saude do Viagjantel!
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FOCAR NOS TALENTOS

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Sempre que nos imergimos numa jornada de desenvolvimento
pessoal, temos por hdbito olhar para aquilo que estd menos
bom ou que ndo possuimos como talento natural, trazendo-o
para nds, muitas vezes, a grande custo pessoal e com uma
diminui¢&o daquilo que faz de nés genuinos.

A jornada da procura pelo desenvolvimento passa também
pela procura da melhoria de um talento que ndo possuimos
tdo naturalmente, e tende a ser intuitiva, mas pode gerar-nos
varios tipos de frustragdes e até pdr em causa o nosso valor
aos nossos olhos.

Hd& cerca de um ano e meio atrds, numa fase em que eu es-
tavarealmente a precisar de um empurrdozinho de motivagdo
e confianga, tive o primeiro contacto com o método Clifton
Strengths, da Gallup. O método consiste em, mas ndo so,
desvendar quais s@io 0s Nossos talentos mais proeminentes e
dar-nos, além de um grande autoconhecimento, ferramentas
muito interessantes para compreendermos porque Somos
como somos e tirarmos partido disso, ao invés de buscar o
que estd menos presente em nds naturalmente.

Foi numa formag8o dada pela Margarida Dias - a mais

recente convidada do Podcast Ideias a Mais - que descobri
este método contraintuitivo e passei a referencid-lo a vdrias
pessoas, pelo valor que senti que a formagdo me agregou no
que toca ao autoconhecimento.

Esta formacgdo, baseada nos pontos fortes individuais dos
intervenientes, deu-me toda uma nova visdo do meu desen-
volvimento e houve algo que a Margarida disse em resposta
a uma pergunta minha que até hoje me ressoa. Quando
confrontada com uma caracteristica minha, o meu talento de
restauracdo - explicado de forma muito simplista: o talento
de restaurar o que estiver a precisar de ser restaurado - pen-
sava em como resolver esta caracteristica natural que ndo
me era agraddvel em vdrios momentos. A isto a Margarida
respondeu-me algo na linha de: ndo se trata de resolver um
problema, mas sim de seres mais daquilo que j& és.

(Pausa para absorveram esta ultima frase, como eu absorvi.)
Este ultimo episddio fala sobre esta ferramenta, mas penso
que talvez o verdadeiro tema seja a auto-aceitagdo e o aco-
Ihimento que falhamos em dar-nos.

Convido-vos a ouvir.



pensamento

"O amor pode né&o fazer o mundo girar,

mas devo admitir que faz a viagem valer a pena”

Nascido a 25 de agosto de 1930, em Edimburgo, na Escécia, Sir
Thomas Sean Connery tornou-se um dos atores mais iconicos
do cinema mundial.

Sean Connery nasceu no seio de uma familia de trabalhadores.
O seu pai, Joseph Connery, era operdrio de uma fdlbrica e mo-
torista de pesados, enquanto a sua mde, Euphemia MclLean,
era uma empregada de limpeza. Desde jovem, Connery de-
monstrou um forte senso de responsabilidade, abandonando a
escola aos 13 anos para ajudar a sustentar a familia, aceitando
diversos empregos.

Connery também foi um promissor jogador de futebol na juven-
tude e chegou-lhe a ser oferecido um contrato profissional pelo
Manchester United. No entanto, optou por seguir uma carreira
diferente, alistando-se na Marinha Real Briténica. Apds trés
anos, foi dispensado por motivos de saude devido a uma Ulcera
péptica.

A transicéo de Connery para a atuagdo ndo foi imediata. Co-
megou como modelo, participando, em 1953, no concurso de
Mister Universo, onde arrecadou o terceiro lugar na categoria
para homens altos. Esse evento foi crucial para entrar na indus-
tria do entretenimento.

O seu primeiro papel significativo foi na produgdo teatral "South
Pacific". Depois, em 1962, surgiu a sua grande oportunidade
quando foi escolhido para interpretar James Bond em "007 -
Agente Secreto” contra o misterioso Dr. No. Com um charme
irresistivel, humor seco e grande intensidade redefiniu o perso-
nagem criado por lan Fleming. Connery brilhou ainda noutros
filmes da sagaq, incluindo cldssicos como "Moscou Contra 007"
(1963), "Goldfinger" (1964), “Contra a Chantagem Atémica” (1965),
"Com 007 Sé Se Vive Duas Vezes" (1967) ou “007 — Os Diamantes
sdo Eternos” (1971).

No entanto, Connery néo queria ficar marcado apenas como
James Bond. Devido ao seu enorme talento, foi ainda acla-
mado pela critica pelas suas atuagdes em "O Nome da Rosa"
(1986), onde interpretou o monge detetive William de Baskerville,
e em "Os Intocdveis" (1987), que lhe rendeu o Oscar de Melhor
Ator Coadjuvante devido ao seu papel como oficial de policia
Jimmy Malone.

"Indiana Jones e a Ultima Cruzada” (1989), onde interpretou o pai
de Indiana Jones, e "A Rocha" (1996), onde mostrou o seu talento
em filmes de agdio ao lado de Nicolas Cage, foram outros filmes
que marcaram a sua carreira.

Fora das telas, Connery era conhecido por nutrir grande paixdo
pela Escécia e pelo seu ativismo politico, apoiando publica-
mente o movimento pela independéncia da Escécia e doando
grandes quantias de dinheiro para causas relacionadas a edu-
cagdo e cultura escocesa.

Casou-se duas vezes, primeiro com a atriz Diane Cilento, com
quem teve um filho, Jason Connery, que também seguiu carreira
de ator. O seu segundo casamento, com Micheline Roquebrune,
durou mais de 40 anos, até a morte de Connery. Sean Connery
faleceu a 31 de outubro de 2020, aos 90 anos.
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Tiago Amorim ou Chefe Jamon, como é conhecido nas redes sociais, € famoso '
por misturar duas artes distintas: a cozinha e o humor. Tiago vive no Porto e
v desde hd uns anos para cd que tem conquistado o coragdo e o paladar dos &

portugueses com novas receitas, bem como com criticas a produtos quando vai
ao supermercado. Descobriu o gosto pela culindria cedo e chegou a trabalhar
num dos melhores restaurantes do mundo: o NOMA, na Dinamarca. Com o
passar do tempo, sentiu que |he faltava algo, e decidiu partilhar algumas das
suas receitas nas redes sociais, inclusive algumas “polémicas” como o pastel
de nata francesinha, o éclair francesinha, os risséis de francesinha, o ramen de
' francesinha e ainda, mais recentemente, uma bola de berlim de francesinha.
Hoje emdia, entretém milhares que o acompanham, com humor e claro...gastronomia
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