


este
mes

na sua
minha

MUSICA

André Pizarro Pepe
langou o seu primeiro
trabalho de originais.
Intitula-se “Ecos, Vol.1"
e merece toda a sua
atengdo.
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ENTREVISTA

Mdarcia Costa é Terapeuta
da Fala e Coordenadora
Clinica no CTEB -

Centro Terapéutico &
Educacional de Braga.
Em entrevista, fala-nos
sobre o papel que o

CTEB desempenha junto
da comunidade e das
praticas desenvolvidas
em prol da saude e do
autocuidado rumo a uma
vida mais sauddvel.



ESPECIAL VIEIRA
Descubra Vieira do
Minho, um destino
encantador que
promete cativar todos

0S que o visitam,
através do seu

patriménio natural,
cultural, gastronomia e

hospitalidade. —————

REGRESSO AS AULAS

Setembro é sinébnimo

de regresso as aulas.
Conheca as nossas
dicas e sugestdes para
facilitar a adaptagdo ao
novo ano letivo e que

TECNOLOGIA vd@o ajudda-lo a ser mais
produtivo e organizado.

A tecnologia estd cada
vez mais presente no
nosso dia a dia e para
a execucdo das tarefas
domeésticas hd cada
vez mais equipamentos
disponiveis no mercado.
Conheca alguns
exemplos que o vdo
ajudar a poupar tempo
e a garantir melhor
S qualidade de vida.
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BRAGA ENTRE
AS CIDADES
FINALISTAS DO
“EUROPEAN
RISING

INNOVATIVE CITY”

Braga ¢ uma das cidades semifinalistas do prestigiado
prémio “European Rising Innovative City”, uma categoria do
European Capital of Innovation Awards (iCapital) 2024, des-
tacando-se por impulsionar a inovagdio e promover prdticas
de governagdo abertas a experimentagdo, com o objetivo
de beneficiar os seus cidaddos. O prémio, promovido pela
Comiss&o Europeia e apoiado pelo Conselho Europeu de
Inovagdo (EIC), no &mbito do programa Horizonte Europa, visa
reconhecer cidades que se tornam modelos para outras, ao
ultrapassar os limites da tecnologia e ao criar ecossistemas
de inovagdo inclusivos. Braga concorre ao lado de Brugge
(Bélgical), Leiden (Paises Baixos), Linz (Austria), Oulu (Finléndia)
e Tartu (Esténia), na categoria de “European Rising Innova-
tive City". As cidades selecionadas teréo a oportunidade de
participar numa audig&o online privada com os membros do
juri em Setembro, onde poderdo apresentar as suas candi-
daturas e responder a perguntas sobre os critérios do prémio.
A cerimoénia de entrega dos prémios ocorre no dia 13 de No-
vembro de 2024, em Lisboa, cidade vencedora do iCapital
em 2023. A cidade vencedora da categoria "European Rising
Innovative City" serd premiada com 500.000 euros, enquanto
as duas cidades finalistas receber&o 50.000 euros cada.

»
&
|

B0 i i D

noticias locais

29 ECO-ESCOLAS
DE BRAGA
GALARDOADAS
COM BANDEIRA

'VERDE

29 das 33 Eco-Escolas de Braga foram galardoadas com a
Bandeira Verde. Entre escolas da rede publica e privada
e as escolas profissionais, receberem o galard&o o Centro
Escolar S&o Frutuoso, Colégio Alfacoop, Colégio Teresiano,
Conservatorio de Musica Calouste Gulbenkian, EPB — Escola
Profissional de Braga, Escola Bdsica da Sé, Escola Bdsica
de Braga Oeste, Escola Bdsica de Lamagées, Escola Bdsica
Dr. Francisco Sanches, Escola Bdsica Mosteiro e Cdvado,
Escola Basica Trigal Santa Maria, EB2/3 André Soares, EB2/3
de Celeirés, EB2/3 de Gualtar, EB2/3 de Nogueira, EB2/3 de
Palmeira, EB2/3 de Real, EB2/3 Frei Caetano Brandd&o, Escola
Bdsica de Frossos, EB n° 1 de Real, EB das Parretas, Escola
Europeia de Ensino Profissional, Escola Profissional Profitecla,
Escola Secunddria Alberto Sampaio, Escola Secunddria Sa
de Miranda, Externato Paulo VI, Jardim de Inf@ncia da Goja
(Frossos), Jardim de Inféncia de Parada de Tib&es, Jardim de
Infancia Quinta das Hortas, Jardim-Escola Jod&o de Deus.
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noticias locais

GUIMARAES
DISCUTE FUTURO
DA ARTE E DA
ECONOMIA
CIRCULAR

Guimardes acolhe, a 21 de setembro, na Garagem Avenida
Guimardes, a Meta Paisagem, uma extensdo da plataforma
Paisagem, focada na intersec&o entre arte, design e novas
tecnologias emergentes como blockchain, NFTs e inteligéncia
artificial. O projeto busca promover um ambiente imersivo de
aprendizado e experimentagdo, onde artistas e criadores
podem explorar as possibilidades digitais, conectando-se
a novas formas de expressdo e distribuicdo de suas obras.
Meta Paisagem oferece uma programacgdo de workshops, ex-
posicoes e discussdes sobre o futuro da arte e da economia
criativa em um mundo cada vez mais descentralizado e co-
laborativo. Julia Flamingo (na foto), Francisco Quintas, Marzia
Braggion e Inés Bragancga sdo alguns nomes confirmados no
evento, que serd animado no final pelo DJ set Nunothefalmon.

Barcelos acolhe, de 12 a 15 de setembro, mais uma edi¢gdio de
"Jazz ao Largo”. A 92 edicdo oferece um cartaz com alguns dos
maiores nomes nacionais e internacionais do jazz da atuali-
dade, numa programagdo diversificada, pontuada por varios
workshops e concertos para todas as idades. O arranque do
Festival, a12 de setembro, &s 22h00, no Largo Dr. Martins Lima,
é realizado pelos reconhecidos instrumentistas — Jim Barr,
Omar Gudjonsson e Matt Brown.No dia seguinte (13), &s 22h00,
também no Largo Dr. Martins Lima, o palco acolhe Jim Black,
acompanhado pelos The Schrimps. No dia seguinte, 14 de se-
tembro, as 17h00, o Claustro dos Pagos do Concelho recebe
o duo Jim White e Marisa Anderson. E no mesmo dia, mas &
noite, no Largo Dr. Martins Lima, Maria Jodo e Mdrio Laginha
regressam a Barcelos para um concerto que se perspetiva
unico, intimista, e com o bom gosto a que a dupla nos habi-
tuou nas ultimas décadas. Domingo, um dos mais veteranos
nomes da musica experimental e exploratdria, Pierre Bastien,
construtor de maquinarias musicais e trompetista, apresenta
um curioso e imperdivel video/concerto no Theatro Gil Vicente.
A terminar o festival, no dia 15 de setembro, s 18n00, teremos
a apresentacéo do Ensemble JAL, constituido por musicos
locais e com a dire¢gdo da Associagdo Porta-Jazz, nos auto-
carros TUBA. As atividades promovidas pelo evento Jazz ao
Largo 2024 s&o de entrada gratuita.
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AN ZARRO PEPE

“ECOS,VOL. 1" COMO REFI
». "

s n

ndré Pizarro Pepe é um
musico bracarense que,
apesar de ja ter traba-
lhado em vdrios grupos,
apenas agora langou
o primeiro disco em nome
proprio. Intitulado "Ecos,
Vol. 1", € uma compilagdo de cinco musicas
que André escreveu hd alguns anos e que
agora ptou ao formato do quarteto

apres
«Antes de eu me mudar para Lisboa estava ‘
’ isolado musicalmente, devido a pandemia
e ao facto de na minha cidade haver pouca
igada ao jazz, que era a drea
eu me queria desenvolver»,
sobre o dlbum, antes
: «<Entdo Ecos, nesta légica,
representa um reflexo do meu passado».
A ligagdo de André Pizarro Pepe & mu- .
sica nasceu com 14 anos, quando decidiu
aprender baixo elétrico, no Saldo Mozart,
em Braga. Frequentou as aulas na escola
durante dois anos e o que aprendeu apos
esse periodo foi de forma «semi-auto-
didata, com recurso a vide e outros
musicos». Ja trabalhou com muitos grupos,
de diferentes estilos musicais, como C
caso da banda bra Bruma,
| foi baixista e co-compositor,
icia, com quem trabalhou como
e a Tuna Universitdria do Min
"“Ecos, Vol. 1" é col to p
- originais, gravadas s e
Superior de Musica de Lisk
nhar André Pepe estéio os music
Soei no), Raul Areias (bateri
Fon trompete). Ja estd
s, Vol. 2", possive




VERDE COOL

REGRESSA COM VINHO
E PETISCOS EM PROMOCAO

Verde Cool estd de regresso até
6 de outubro em 42 estabeleci-
mentos onde pode apreciar um
bom vinho verde a copo e de-
gustar os melhores petiscos da
regido.
Durante a agdo, 0s espagos
aderentes  disponibilizam um
menu Verde Cool a um prego
promocional de quatro euros. A iniciativa da Associagdo
Empresarial de Braga (AEB), que se alastra ainda para
alguns municipios vizinhos, promove na edicdo deste
ano, uma grande novidade, criando “vouchers” que as
empresas podem adquirir na sede da AEB para ofere-
cerem aos seus funciondrios.
A tudo isto, a 10.° edic@o do certame, a semelhanga das
edicdes anteriores, mantém o passatempo “Verde Coo-
lers”, onde os consumidores se podem habilitar a ganhar
diversos prémios.
A direcdo da AEB destaca os vdrios beneficios da inicia-
tiva, nomeadamente a promoc¢do dos espagos, da gas-
tronomia e dos vinhos verdes, para além da angariagdo
de novos clientes e do valor econémico que gera aos
estabelecimentos aderentes.

ESPACOS ADERENTES:

43 Sao Marcos Street
A-Lapa-Te

Antu Braga

BAO'S - taiwanese burger

Bar do Lago

Barrica 76

Bira dos Namorados

BLB - Bifanaria

Café Vianna

Café-Concerto RUM by Mavy
Casa dos Coimbras
Restaurante Casa Fundevila
Coffeenatu by Costa's

Coisas de Buteco

Confeitaria Moura
Convertidas - INNSIDE by Melia
Corriqueijo

Crave Burgers

Divina Coxinha

El Olivo Restaurante
Frigideiras da Praca

Kianda

Leitaria da Quinta do Pago
Letraria - Craft Beer Library Braga
Sushi Maketto

MEZE Brunch

Ninho De Sabores Restaurante
O Beco da Bruxa - Burger

O Forno do Leitdo do Zé

O Gato Comeu-te a Lingua

O Terrago - Restaurante

Oboé Braga

Pastelaria Bom Jesus

Picoto Park

Restaurante Bem-Me-Quer
Taberna do LEBRE

Tabulices

TAPAS AKI

Tilias Terrasse Esplanada . Lounge
Tradigdo de Sabores

Vila Galé Hotéis Collection Braga
Wineb6é

atualidade
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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

FESTIVAL INTERNACIONAL DE FOTOGRAFIA

E ARTES VISUAIS DECORRE ENTRE 20 DE SETEMBRO
E 3 DE NOVEMBRO EM BRAGA, GUIMARAES,
BARCELQOS, PORTO E AVINTES

“ENCONTROS DA IMAGEM”
MOSTRA HISTORIAS
E PERSPETIVAS DO MUNDO

O festival de fotografia mais antigo do pais estd de regresso
a 20 de setembro com mais de 40 exposicdes de fotdgrafos e
artistas visuais de todo o mundo. A 34.2 edi¢cdio do Encontros
da Imagem decorre até 3 de novembro em Braga, Guimardes,
Barcelos, Porto e Avintes e acolhe nomes como Omar Victor
Diop, D. M. Terblanche, Augusto Brdzio, Amilton Neves e Sofia
Yala.

Para além das exposi¢cdes de fotografia, o programa deste
ano agrega ainda projegcdes, conversas, apresentagdes de
livros, leitura de portfélios e sessdes de cinema. O fim de se-
mana inaugural ocorre de 20 a 22 de setembro, em Braga.
No ano em que se celebra o 50.° aniversario do 25 de Abril,
uma parte do programa expositivo do festival sugere uma
reflexd@o sobre a histéria e interroga o que é o colonialismo
atualmente, promovendo o debate em torno do pds-colonia-
lismo e do pensamento decolonial. O mote passa por analisar
como ainda se manifesta de forma transversal na sociedade
e quais as suas novas formas com que nos deparamos no
mundo contemporéneo.

A direcdo artistica das exposi¢gdes que refletem sobre a temd-
tica "Legados do Colonialismo” estd a cargo de Elina Heikka.
A historiadora de arte e antiga diretora do Finnish Museum
of Photography (Helsinquia, Finléndia) selecionou trabalhos
como a série de retratos do fotégrafo senegalés Omar Victor
Diop e os arquivos de familia da fotégrafa angolana e portu-
guesa Sofia Yala.

-

Exposi¢des em véarios espacgos culturais

Das mais de 40 exposi¢gdes programadas, mais de metade
passardo por vdrios pontos do circuito cultural de Braga,
como Theatro Circo, Museu Nogueira da Silva, Mosteiro de
Tibdes, gnration ou Galeria do Pago. As exposi¢cdes passam
ainda por outros espagos da regido norte, como Mira Forum,
Leica Gallery (Porto), Universidade do Minho, CAAA (Gui-
mardes), Theatro Gil Vicente (Barcelos) e Casa da Cultura
(Avintes), entre outros.
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A semelhanga dos anos anteriores, ao longo deste ano foram
langadas trés open calls para trés prémios — Discovery Award
(dedicado a novos artistas), Photobook Award (melhor livro
de fotografia do ano) e Emergentes: Portfolio Reviews Award
(melhor portfélio de fotografia) — tendo sido recebidas mais
de 800 candidaturas de artistas oriundos de vdrios paises.
Dando continuidade a parceria com o Prémio Galiza de Fo-
tografia Contempordnea, nesta edigdo serd apresentado
"Orixe", de Glorianna Ximendaz, projeto vencedor da ultima
edicdo do prémio galego. Sob a curadoria de Vitor Nieves,
investigador e co-fundador do Prémio Galiza de Fotografia
Contempordnead, para além deste trabalho, estd também
a exposicdo referente ao prémio Discovery Award 2024, ao
préemio Emergentes 2023 e ao Arquivo Encontros da Imagem.
Os seis projetos finalistas para o prémio Discovery Award 2024
compdem o programa de exposi¢cdes desta edicdo do fes-
tival. Os 32 artistas selecionados para o prémio Emergentes
2024 véo participar na leitura de portfélios, que acontece
em Braga, durante o fim de semana inaugural.
Relativamente aos mais de 200 photobooks submetidos na
open call do Photobook Award 2024, ficou decidido que inte-
gram uma exposicdo coletiva. Os vencedores de cada prémio
sd@o anunciados no final de setembro, apds a avaliagéo das
equipas de juris.

Para além das exposigdes, o programa do festival € composto
por um ciclo de cinema que decorrerd de setembro a outubro,
entre a Biblioteca Lucio Craveiro da Silva e o Theatro Circo.
"Cinema Todo-Mundo: colonialismo e a memoéria do futuro”
é a proposta do Lucky Star - Cineclube de Braga que apre-
senta filmes como “Acto dos Feitos da Guiné” (1979), do rea-
lizador Fernando Matos Silva, ou “Aguas do Pastaza” (2022)
de Inés T. Alves. No pequeno auditério do Theatro Circo, séo
exibidas obras como a mais recente longa-metragem de
Miguel Gomes, "Grand Tour” (2024), "UBU" (2023), de Paulo
Abreu, entre outras.

O programa de conversas deste ano, El Talks, centra-se na
memoria do passado colonial portugués e tem curadoria da
fotégrafa e investigadora Ana Catarina Pinho. As conversas
revisitaom a histéria a luz do presente, promovendo uma re-
flex@o critica e abrindo novas possibilidades de entendimento
sobre as complexas herangas coloniais.

Hd& ainda a apresentagdo da ultima edigdio do projeto edi-
torial Kioskzine, cuja edi¢do reflete sobre o projeto “Lugares
do corpo” de Lucilia Monteiro, que parte do Arquivo de José
de Sousa Monteiro, integrado no Museu da Fotografia da
Madeira-Atelié Vicente's. A apresentagdo acontece a 20 de
setembro, na Livraria Centésima Pdgina, em Braga.

Refira-se que o festival "Encontros da Imagem”, que se tem
destacado desde 1987, ano da sua fundagdo, como uma pla-
taforma essencial para a divulgagdo e criagdo fotogrdfica,
& promovido pela Associagdo Cultural Encontros da Imagem
e conta com o apoio da DGArtes, Municipio de Braga e de
diversas entidades culturais.

As atividades inseridas na programagdo sdo de entrada livre,
a excecdo das sessdes de cinema.
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Lideres Imobiliarios
no Minho e no horte
de Por’rugal!



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

Somos Lideres Imobiliarios 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, o gue 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 galardées/prémios conquistados ao longo
dos vastos percursos profissionais. Usufruindo de um suporte centralizado de uma eqguipa multi-
disciplinar, o principal foco dos nossos Consultores € superar as expectativas do Cliente , tanto na
compra comoe na venda de um imovel, oferecendo um atendimento diferenciado e profissional,
com uma multiplicidade de servigos ajustados as necessidades Unicas de cada Cliente. A nossa es-
tratégia permite-nos disponibilizar ao Cliente um servico diferenciador, de proximidade e com
compromisso, visando a concretizacao do negocio no mais curto espaco de tempo!

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

9 Braga

RE/MAX MOVE (SEDE)
Avenida da Liberdade,
CC. Granjinhos, Loja 426
AT10-249 Braga

@, 253 059 760 £ move@reman:pt

Q Chaves
RE/MAX MOVE FLAVIAE

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

@ 276 907 146 2 moveflaviae@remax pt

9 Santo Tirso
RE/MAX MOVE LIONS

Praca Camila Castelo Branco, n*15
ATBO-3T4 Santo Tirso

Q, 252 860 400 g3 movellons@irermaxpt

QCabeceivas de Basto
RE/MAX MOVE BASTUS

Rua Prof. Emidic Guerreiro, 13
4BED- 146 Cabeceiras de Basto

L, 253145 494 £ movebastusfliremaxpt

Q Celorico de Basto
RE/MAX MOVE CAMELIAS

Avenida Jodo Pinto Ribelro
4890-221 Celerico de Basto

% 255 139 515 Q movecamelias@remax.pt

Q@ Tevvas de Bouvo
RE/MAX MOVE NATURE

Avenida Dr Paulo Marceling n® 87
LB40-100 Terras de Bouro

4 253 357 020 B movenaturegremnax.pt

 {JoNC

Q@ Caminha

RE/MAX MOVE NAUTICA

Avenida Manuel Xavier, n.” 4
A910-105 Caminha

% 258 723 238 Q monenauticai@rema.pt

9Q Ponte de Lima
RE/MAX MOVE LIMIANA

Via do Foral Velho de D, Teresa, 1481
4920-012 Ponte de Lima

4, 258938 435 £ movelimiana@@remax.pt

9 Vieira do Minho
RE/MAX MOVE TERRAS DE SONHO

Avenida Professor Carlos Teixeira N®12
4850-524 Vieira do Minhe

4 253741129 &3 moveterrasdesonho@remax.pt

grupomove.pt

On The Move - Mediagao irnobilidria, Lda, - Al 8968 Cada agencia é de propriedade e gestao indepandents
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Podemos comeg¢ar por conhecer um pouco melhor
a Marcia Costa. Como se define a nivel pessoal e
profissional?

A Marcia € uma sonhadora cheia de Fé que acredita num
mundo melhor. Resiliente € uma das palavras que me define.
Trago na bagagem da vida a auséncia de um amor materno
e por isso cresci com o sonho de um dia ter um, que neste
momento tenho, mas por inversdo de papéis, sou mde e
tenho esse amor em mim pelas minhas filhas. Cresci de forma
abrupta e nenhuma crianga deveria crescer assim. Construi
os meus pilares, os meus valores, as minhas ideias na base
de um sonho que um dia sonhei ser e que desde muito cedo
sabia porque lutava. Queria uma familia! E este caminho levou
a um dos pilares mais importantes do CTEB, a familia como
parte integrante da equipa num processo terapéutico. Existem
momentos que acontecem na nossa vida que véo muito para
além da nossa compreensdo e, por isso, estes ndo nos de-
finem, apenas fazem parte do caminho. Sou uma apaixonada
pela drea da saude. Investigar, estudar, ter mais conheci-
mento e formagdo leva-me a que todos os dias possa ser
melhor para quem acompanho. Tal como o mundo estd em
constante mudanga, a drea da saude estd em constante
descoberta e enquanto profissionais de saude temos de
acompanhar estas evolugdes para uma prdtica baseada

na ciéncia. Neste momento, atravessamos uma fase onde

j@ se comegam a ver os efeitos dos primeiros anos da
nova era digital. As criangas de hoje ser&o aquelas que
estdo a crescer com novas formas de olhar o préximo
e o mundo. Se pensarmos que sdo os adultos do
futuro que tomam decisdes sobre o rumo da vida
neste planeta, o que podemos fazer hoje para que

o amanhd seja o que desejamos? A comunicagdio e

a interagdo entre as criangas, jovens e até mesmo
adultos comeca a ser cada vez mais escassa,
pois na sua maioria das vezes é substituida pelos
écrans. Horas de refei¢cdo, tomar um café, convi-

vios de familia, viagens no carro, os écrans de facil

acessibilidade acompanham-nos em todos os momentos. Isto
leva-nos a refletir onde estd a partilha? Onde estd o contato
ocular? Onde estd a empatia para com o outro? O brincar
livremente? A imaginag&o? O que estamos a comer? S&o
preocupagdes que neste momento estdo a ser partilhadas
por vdrios especialistas de diferentes dreas da saude e da
educagdo e por sua vez sdo muitas vezes raz8o para procurar
acompanhamento terapéutico.

E mentora do CTEB - Centro Terapéutico. Qual
é a missdo principal do centro e como a filosofia
multidisciplinar é incorporada na sua pratica diaria?
O CTEB nasceu de uma vontade de construir algo que acom-
panhasse as diferentes fases da vida, desde o bebé ao idoso,
de uma forma mais completa e com qualidade. Ao mesmo
tempo, criar um espago que cada colaborador se sentisse va-
lorizado, tivesse oportunidade de crescer, de continuar a ter
formagdo de forma a que o seu trabalho seja o melhor de si.
Neste sentido, existe uma preocupagdo constante na procura
de materiais novos e com evidéncia cientifica para a nossa
prdtica clinica, bem como formagdes para os colaboradores.

Quais sdo as principais areas de atuagéo da clinica?
Quais sdo os tratamentos que vos diferencia?

Neste momento, temos vdrias areas de atuagdo que funcionam
como uma equipa multidisciplinar, desde a Terapia da Fala, a
Psicologia, a Terapia Ocupacional, Integragdo Sensorial, a Os-
teopatia Infantil, a Fisioterapia, a Neuropsicologia, a Nutrigdo,
a Medicina Geral e Familiar e o Apoio & Amamentagéo.

Quais s&io os principais beneficios de umaabordagem
multidisciplinar no tratamento e na educagdo
oferecidos pelo CTEB?

A abordagem multidisciplinar é essencial para garantir que
tanto no processo terapéutico quanto na educagdo, as ne-
cessidades individuais sejom abordadas de maneira com-
pleta e integrada. Isso resulta em intervengdes mais eficazes,
diagndsticos mais precisos € um cuidado que considera a
pessoa na sua totalidade, obtendo melhores resultados e
promovendo um desenvolvimento mais equilibrado.




Como é feita a coordenagdo entre as diferentes
especialidades internas do centro?

Ser coordenadora de uma equipa vai muito mais além do que
apenas lidar com a parte burocrdtica que tudo isso implica.
Uma empresa tem que ser muito mais humana e empdtica
para todos aqueles que dela fazem parte. Querer seguir
exemplos de lideranga de outras empresas, mesmo que n&o
sejam da drea da saude, permite que sejamos mais proativos,
mais dindmicos, ter mais ousadia e coragem para seguir um
caminho diferente, que certamente levard a profissionais da
saude também eles diferentes. Todos os colaboradores tém
em agenda hordrios em que ndo podem programar con-
sultas. Portanto, desta forma, tém um dia e uma hora fixa
para realizar as reunides de equipa, bem como, horas para
leitura e projetos de investigagdo. E importante promover nos
colaboradores o continuo interesse na leitura, na procura e
na investigagdo, pois s6 assim, ndio sé permite o crescimento
pessoal, mas também a melhoria na nossa prdtica clinica.

-E

i

e T e e T e T

A investigagdo em desenvolvimento infantil é um
campo disciplinar que abordam no centro. De que
forma, qual o propésito e que mais valias traz aos
utentes?

Investigagdo em desenvolvimento infantil tem um papel
crucial em melhorar a compreensdo e a potencializar o de-
senvolvimento. Através da investigagdo podemos detetar
precocemente dificuldades de desenvolvimento e propor
intervengdes mais eficazes, ajudando a prevenir problemas
mais graves no futuro, atuando assim na prevengdo primdria
e intervencdo. Com estes estudos conseguimos mais conhe-
cimento que pode ajudar os profissionais de vdrias dreas
que intervém diretamente com criangas, fornecendo-lhes
ferramentas baseadas em evidéncias cientificas, desde
psicoélogos, professores, educadores de infancia, pediatras,
entre outros.

Como é que o centro adapta as suas abordagens as
diferentes fases da vida dos pacientes?

Exige um compromisso continuo e um processo individualizado
permitindo uma flexibilidade e uma compreensdo profunda
das necessidades Unicas em cada etapa do desenvolvimento
humano. Em todas as fases da vida, o envolvimento da familia
e da comunidade € um dos pilares para o sucesso de todo o
processo. Uma equipa multidisciplinar permite que o processo
seja abrangente e adaptado a todas as dimensdes da vida
do utente, desde o bebé ao idoso. Todo o processo estd em
constante evolugdo, por isso, em constante reavaliagdo, para
que possa ser eficaz ao longo do tempo.

De que forma o CTEB envolve as familias no processo
terapéutico e educacional dos pacientes?

Todas as familias tém um acompanhamento didrio mesmo fora
das sessdes, onde partihamos, muitas vezes estratégias, ou-
vimos duvidas ou receios das familias. Isto permite que a familia
se sinta acolhida, ouvida e respeitada, permitindo que todo o
processo terapéutico seja em equipa, e a familia sente que é
parte integrante da equipa. Estamos presentes em vdrios con-
textos onde a crianga ou jovem ou adulto estd inserido. Quando
necessdrio, as terapias sdio nesses contextos, como colégios,
escolas, lares e também marcamos reunides com equipas mé-
dicas que fazem parte do processo. Em consulta, nas nossas
instalagdes, todas as familias e cuidadores podem participar e
estar presentes nas consultas. Isto permite-lhes ficar mais ca-
pacitados e tenham conhecimento do que é realizado em todas
as sessdes. Acredito que quando todos estamos envolvidos e
todos alinhados, o processo em si é mais facil e terd com certeza
mais sucesso. Mas, claro, tudo isto exige muito tempo e muito de
nds, MAs © NOSSO propdsito € mesmo este e, enquanto profissio-
nais de saude, € uma mais valia fazer a diferenca todos os dias,
acreditando que tudo é possivel.

((AEMPATIA, A GENEROSIDADE, 0 ABRAGOE
A FORCA E ACREDITAR QUE JUNTOS, TODOS
0S DIAS, TEMOS A OPORTUNIDADE PARA
FAZER MELHOR E QUE CONSEGUIMOS»
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Como trabalham para atender aos anseios e

necessidades das familias ao longo do tempo?

E um trabalho continuo que exige sempre uma abordagem
individualizada, que estd em constante mudanga e centrada
na empatia. Uma escuta ativa e uma comunicagdo constante,
uma flexibilidade para atender as dificuldades e mudangas ao
longo do processo, um apoio integral e multidisciplinar, se ne-
cessdrio ter programas de suporte e de apoio a estas familias,
s&o algumas das principais estratégias que utilizamos ao longo
do tempo. A empatia, a generosidade, o abrago, a forca e o
acreditar que juntos e todos os dias € uma oportunidade para
fazermos melhor e que conseguimos.

Trabalhar no CTEB é muito mais do que estar num
gabinete?

Sim, sem duvida. Trabalhar no CTEB é estar em equipaq, é estar
em constante aprendizagem e crescimento. Tem que haver uma
predisposic@io para querer trabalhar assim e querer pertencer a
uma equipa como a do CTEB, pois tudo exige muito de todos e
todos os dias e, atualmente, encontramos muitos profissionais
que ndo querem ter estes desafios. E importante respeitar a
decis@o de cada um, mas quando se concorre para trabalhar
no CTEB, & muito importante saber que estes desafios v&io estar
presentes no dia a dia e é necessdrio estar comprometido para
tal.

Como define a equipa integrada do CTEB?

Somos uma equipa que partilha a mesma visdio e valores que
estdio na base do CTEB e que lutam todos os dias para serem
melhores para quem acompanha e para quem Nos Procura.

A paixéo pela investigagiio é um dos principais
designios davossa equipa. Em que sentido trabalham
esta vertente?

A paixdo pela investigagdio & um dos pilares fundamentais
da nossa equipa e é trabalhada de forma multifacetada,

abrangendo diferentes dreas e metodologias para fomentar a
inovagdo, o conhecimento e a melhoria continua. A publicagdo
de estudos e artigos cientificos, a explorag&o de novas dreas de
conhecimento, o desenvolvimento de competéncias técnicas, o
envolvimento com a comunidade cientifica, entre outras, séo al-
gumas das vertentes que estamos a trabalhar neste momento.

Que praticas desenvolvem para promover o
crescimento pessoal e profissional da equipa?
Promover uma equipa vai muito mais além do que estarmos
todos os dias no CTEB. Dar asas a iniciativas de partilha, dentro
do hordrio laboral, mas fora das instalagdes € uma das nossas
praticas. No Team Day, por exemplo, passamos o dia juntos em
atividades direcionadas para a equipa. O MentalHealth Day é
o dia em que promovemos atividades para a saude mental de
todos os colaboradores, como por exemplo, uma ida ds termas
ou uma aula de ioga.

Que tipo de feedback recebem e como é que esse

retorno influencia o trabalho no centro?

O feedback que mais recebemos é o sentimento de dever cum-
prido ou que demos o nosso melhor, mesmo quando as coisas
ndo correm bem. Sim, porque é muito importante perceber que
nem sempre as coisas correm bem, ou as expetativas que as fa-
milias criom em relagdio a um problema sdio defraudadas. Todos
queremos o melhor e € empdtico o sentimento pelas duvidas e
anseios de quem nos procura ou que jd trabalhamos, mas as
vezes, temos 0 sucesso que tanto procuram como as coisas Ndo
acontecem por diversos fatores. O melhor retorno que podemos
ter diz respeito a todas as recomendacdes que nos fazem a
outras pessoas. Neste momento, todas as pessoas que Nos pro-
curam vém recomendadas por quem jd esteve no CTEB e que
continua a valorizar o nosso trabalho, a nossa equipa e o0 Nosso
espago. Acredito que este serd o melhor feedback e retorno que
podemos ter.

(TEMOS UMA PARCERIA COM A ASSO-
CIACAO PORTUGUESA DE SINDROME
DE ANGELMAN, UM PROJETO PIONEIRO
DE REABILITAGAO, INTITULADO “RITMO
DE INTERAGAO ANGELMAN", QUE VISA
POTENCIAR  AS  COMPETENCIAS DE
COMUNICAGAO E INTERAGAO SOCIAL DE
CRIANGAS E JOVENS, INTEGRANDO A MU-
SICOTERAPIA E A TERAPIA DA FALA COMO
FERRAMENTAS ESSENCIAISN



Como vé o papel do CTEB junto da comunidade?

O CTEB tem vdrios protocolos com entidades e associagdes.
Procuramos ir ao encontro da nossa comunidade, com os
rastreios gratuitos, com vdrias valéncias terapéuticas que
realizamos nos diferentes colégios e escolas e com o acompa-
nhamento que damos a educadoras de inféncia e professoras
numa pratica multidisciplinar que envolve os varios contextos em
gue as nossas criangas estdo inseridas. Recentemente, fizemos
uma parceria com a Associagdo Portuguesa de Sindrome de
Angelman, um projeto pioneiro de reabilitagdo, intitulado "Ritmo
de InterA¢&o Angelman”, que visa potenciar as competéncias
de comunicagdo e interagdo social de criangas e jovens com
Sindrome de Angelman, integrando a Musicoterapia e a Terapia
da Fala como ferramentas essenciais.

Quais séio as suas aspiragdes pessoais e profissionais
para o futuro do CTEB?

Tenho tantos sonhos que quero redlizar. A nivel pessoal, quero
continuar a investir naquilo que mais valorizo que é a minha fa-
milia, pois sem ela n&o seria o que sou hoje. A nivel profissional
vou continuar a investir na minha pdagina SOS.TF Mdrcia Costa,
que ainda estd a comegar e tenho varios projetos que estéio em
segredo, que ainda ndo posso revelar, mas que em breve irdo
saber.

O que a levou a seguir a carreira na Grea terapéutica
e educacional?

E uma drea que permite que haja um crescimento, uma apren-
dizagem constante e onde podemos fazer a diferenca todos os
dias.

Quais sdo as suasprincipaismotivagées ao coordenar
um centro como o CTEB?

Coordenar € uma responsabilidade muito motivadora e grati-
ficante especialmente porque existe uma preocupagdo cons-
tante com o bem-estar e a melhoria da qualidade de vida dos
nossos utentes e colaboradores. E a oportunidade de fazer a
verdadeira diferenca na vida das pessoas. Ver o progresso dos
utentes, seja no tratamento de uma patologia de saude mental
ou no desenvolvimento de competéncias sociais € muito gra-
tificante. Ajudar alguém a alcangar melhor qualidade de vida
ou encontrar o seu equilibrio emocional pode ser uma fonte
de grande satisfacdo pessoal e profissional. Por outro lado,
também permite a lideranga de uma equipa de profissionais
de saude que é outra grande motivagdo. Orientar e apoiar no
seu desenvolvimento profissional, garantindo que eles também
tém um impacto positivo nos utentes e na sua vida pessoal. E
muito importante que cada colaborador se sinta acolhido, ou-
vido, valorizado e com espago para crescer e dar o melhor de si.
Quando cuidamos de quem faz parte da nossa casa também
cuidamos de certa maneira da sua familia, das suas preocu-
pagdes, dos seus anseios e isso é respeitar cada um como ser
individual, mas que fazem parte de um todo. Gerir um centro
terapéutico pode ser desafiador, devido a necessidade de
equilibrar aspetos clinicos, operacionais e financeiros. E neces-
sdria uma viséo alongo prazo para o CTEB, de como expandir os
servigos, alcangar mais utentes ou criar um legado de cuidado
de qualidade e de exceléncia.

O que sente quando olha para o inicio e para este
projeto chamado CTEB?

Sinto e tenho a certeza que estou no caminho certo e que todos
os dias tenho a oportunidade para fazer ainda melhor e crescer.
Uma das maiores recompensas que posso ter, € de criar um im-
pacto duradouro e de ajudar as pessoas em momentos dificeis
da vida ou de pais que procuram ajuda, e eu enquanto mdée re-
conheco o sentimento. Neste sentido, € muito importante conti-
nuar a contribuir para a sustentabilidade do CTEB, assegurando
gue esta casa continue a servir a comunidade e as familias que
nos procuram no futuro. Para mim, dd-me um sentido de propd-
sito e realizagdo pessoal.

Pode compartilhar alguma experiéncia ou momento
marcante que ja viveu ao servigo do CTEB?

Existem tantos momentos para contar. E dificil escolher um, até
porque em todos eles estdo criangas e familias.

Que metas o centro esta a considerar alcangar num
futuro préximo?

Além de todos os projetos que estdo neste momento a decorrer,
o objetivo principal serd sempre continuar a trabalhar, respei-
tando sempre a nossa visdio e valores, para ser um centro de
referéncia na drea terapéutica, clinica e educacional, tendo
sempre base cientifica e um acompanhamento de qualidade e
de exceléncia.

Para finalizar, podemos afirmar que o CTEB é uma
"porta aberta” a comunidade?

O CTEB serd sempre muito mais do que “"porta aberta” para a
nossa comunidade. E casal
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ENTRE SERRAS, HA CULTURA,
HISTORIA, GASTRONOMIA,
AVENTURA E MUITA HOSPITALIDADE.

E ASSIM VIEIRA DO MINHO

Txt: Vasco Alves
Pic: Vasco Alves, Tiago Félix e CM Vieira do Minho



Vieira do Minho é um concelho encantador que
captura a esséncia do Minho e do Norte do pais.
Com paisagens deslumbrantes, tradigdes culturais
ricas e uma hospitalidade calorosa, este destino
promete encantar todos os que o visitam.

Um Paraiso Natural

Vieira do Minho é conhecido pelas suas paisagens naturais de
tirar o félego. Rodeado pelas serras da Cabreira e do Gerés,
oferece trilhos e percursos pedestres que revelam vistas pano-
rmicas espetaculares. As quedas de dgua, como a Cascata
de Fagilde, na Canigada, a Cascata do Caldeiréo, na aldeia de
Zebral, em plena Serra da Cabreira, e as quedas de dgua na
Misarela, junto & famosa ponte com o mesmo nome, que divide
a freguesia vieirense Ruivdes, da transmontana Ferral, séo pa-
ragens obrigatdrias para os amantes da natureza. O concelho
também é banhado pelas aguas tranquilas das albufeiras da
Canigada e do Ermal, lugares perfeitos para atividades nduticas
como a canoagem, teleski, stand up paddle, pesca, entre ou-
tras, para além de vdrias praias fluviais existentes um pouco por
todo o concelho. Os mais aventureiros podem explorar a Serra
da Cabreira a pé, de bicicleta, a cavalo, de jipe TT e até de pa-
rapente, e desvendar segredos naturais em cada canto.




Patriménio Cultural e Histérico

Mas engane-se quem pensa que Vieira do Minho é apenas
um destino de beleza natural. E também um repositério de
historia e cultura. O seu patriménio edificado inclui a iconica
Ponte da Misarela, uma obra impressionante de engenharia
medieval que atravessa o rio Rabagdo, na freguesia de Rui-
vdes. Destague também para a Capela de Nossa Senhora
da Fé, situada no Monte de Santa Cecilia, para a capela
da Senhora da Lapa, no monte de Penamourinha e para a
Casa de Lamas, um solar do século XVIII, pontos de interesse
que transportam os visitantes numa viagem ao passado.
As tradigdes sdo vivamente celebradas durante as festas
e romarias, sendo a Peregrina¢cdo ao Santudrio de Nossa
Senhora da Fé um evento que atrai anualmente visitantes
de toda aregido.




Gastronomia tipica é uma festa para o palato

Nenhuma visita a Vieira do Minho estaria completa sem sabo-
rear a gastronomia local. Os pratos tipicos da regido refletem
a abunddéncia e a diversidade dos seus recursos naturais. As
couves com feijées, a vitela assada no forno, a carne barrosd,
o cabrito assado ou o anho s@o apenas algumas das iguarias
que os visitantes podem degustar nos diversos restaurantes

locais. Os doces tradicionais, como os barquilheres, o leite
creme, as rabanadas, o pudim, entre outras deliciosas igua-
rias completam a experiéncia gastronémica, proporcionando
um verdadeiro festim para os sentidos. Os vinhos verdes, pro-
duzidos nas encostas do Minho, acompanham perfeitamente
as refeigdes, oferecendo um sabor fresco e vibrante.
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Acolhimento e Hospedagem

A hospitalidade dos vieirenses € algo a destacar, bem &
maneira da regido. As opgdes de alojamento variom desde
encantadoras casas de campo, pousadas e quintas rurais até
hotéis modernos e confortdveis. O turismo rural € uma exce-
lente forma de vivenciar o modo de vida local, com muitas
propriedades a oferecerem experiéncias auténticas, como a
participacdo nas colheitas ou a produgdo de vinho.

Eventos e Atividades

Vieira do Minho é ainda palco de diversos eventos ao longo
do ano, que refletem a sua rica heranga cultural. As festas
populares, as feiras de artesanato e os festivais de musica
tradicional séo apenas algumas das atividades que mantém
viva a tradigcdo local. A Feira do Fumeiro, a Feira da Ladra, a
Agro Vieira ou o Mercado de Outono sd@o alguns exemplos
para explorar. Para os que procuram aventuras ao ar livre, hd
uma vasta gama de atividades, desde caminhadas e ciclismo
até desportos aqudticos e parapente. O concelho oferece

ainda programas de turismo sustentdvel, promovendo a
conservagdo do ambiente e a interagcd&o harmoniosa entre os
visitantes e a natureza.

Com a sua mistura Unica de beleza natural, patriménio cul-
tural e gastronomia deliciosa, Vieira do Minho oferece uma
experiéncia auténtica e memordvel. Seja para uma escapa-
dela relaxante ou uma aventura emocionante, o concelho
tem sempre algo para todos. Visite e deixe-se encantar, sem
pressas, por este tesouro minhoto.
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Quinta do Reijago situa-se em Vieira do
Minho, a 15 km da Barragem da Canigada
e dispde de uma piscina exterior, um jardim
e acomodagdes com ar condicionado,
terrago e acesso Wi-Fi gratuito. Cada
unidade apresenta pdtio com vista da
piscina, televis&o de ecrd plano, uma drea de estar, uma
cozinha bem equipada e uma casa de banho privativa com
chuveiro. A Quinta do Reijago apresenta um parque infantil
e comodidades para churrascos.
A propriedade, gerida pelo casal Miguel Morais e Becas Lirio
e filho, Francisco Miguel, apresenta varias opgdes de aloja-
mento, com destaque para a Casa de Campo T3, ideal para
grupos grandes, acomodando confortavelmente 6 adultos
e duas criangas. Traduz-se num espago que disponibiliza 3
quartos, incluindo uma suite, duche escocés, banho turco e
3 casas de banho. Aqui, cada detalhe foi pensado para aliar
o conforto com o estilo tradicional tornando este espago
ideal para usufruir de uns dias excecionais. Cada elemento
foi cuidadosamente escolhido para assegurar o bem-estar,
tornando este espago unico com uma cozinha rustica toda
equipada, com fogdo a lenha, fogdo para assar leitdes,
aquecimento central e fogdo de sala em pedra.
No exterior destaca-se a churrasqueira privada e a envol-
véncia de um jardim decorado com antiguidades e pecas
de arte milenar.
Descubra também os espagos sagrados e energizantes da
Quinta do Reijago, como a Capela dos Sonhos e o Templo
do Sucesso, perfeitos para fortalecer a espiritualidade e o
amor-proéprio. Desfrute e relaxe ao som do riacho e da na-
tureza circundante. A quinta oferece ainda um campo na-
tural de futebol, espagos abertos com jogos, e uma piscina
adornada com oliveiras centendrias e palmeiras tropicais.
O pequeno zoo rural abriga uma variedade de animais,
proporcionando uma sensagdo de paraiso na terra. Colha
frutas das fruteiras espalhadas pela quinta e purifique o
seu espirito na nascente natural.
O Santudrio de S&o Bento da Porta Aberta fica a 18 km de

Quinta do Reijago, enquanto as Termas do Gerés estdo a 22
km da propriedade. O aeroporto mais proximo (Aeroporto
Francisco Sa Carneiro) situa-se a 90 km de disténcia.
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Rua do reijago, n° 86 | 4850-273
Vieira do Minho, Portugal

966 179 205
teixeiramorais72@hotmail.com

Quinta Do Reijaco



ROTEIRO PARA EXPLORAR PATRIMC')NIO
NATURAL, CULTURAL E GASTRONOMICO

UMA SEMANA INESQUECIVEL
EM VIEIRA DO MINHO

Com uma mistura de paisagens naturais deslumbrantes, cultura
rica e atividades emocionantes, hd sempre algo para todos em
Vieira do Minho. Preparamos um roteiro de uma semana para
garantir que aproveita ao maximo a sua visita a esta terra mi-
nhota e a locais préximos, uma experiéncia que promete muita
aventura, descontragdo e descoberta cultural. Aproveite cada
momento e crie memoarias inesqueciveis!




5 DIA 1: CHEGADA E EXPLORAGAO INICIAL

: Chegada a Vieira do Minho: Faga o check-in no
: seu alojamento local. Recomendamos a Quinta
; do Reijaogo para uma experiéncia auténtica
. e confortdvel. Um auténtico refugio de paz e

.. .o’ bem-estar, com muitos animais, uma piscina

“....... fantdstica, dguas terapéuticas e muito para

: desfrutar. Situada no coracdo da Serra da

Cabreira, tem a disposicdo diferentes Casas

: - . de Campo para descansar e repor energias
VIEIFA WL rodeado de natureza.

B Centro Histérico: Comece a sua viagem a
: explorar o centro histérico de Vieira do Minho.
g Passeie pelas ruas pitorescas do centro e ad-
mire a arquitetura tradicional.

. Parque Florestal e Parque dos Moinhos: Passe
: a tarde a conhecer estes dois espagos verdes
da vila. O aprazivel Parque Florestal de Vieira
: do Minho é um dos locais mais reconhecidos do
concelho onde pode apreciar os seus recursos
py— naturais. Caminhe pelos trilhos e aproveite
IR L i? - para relaxar no meio da natureza. O Parque
J i . dos Moinhos € uma zona de lazer que inclui
t dreas de entretenimento para todas as idades,
3 com equipamentos de manutengdo, parque
". infantil, zona de espetdculos, lago com dgua,
: um parque de merendas, campo de futebol de

: areia e percursos pedonais.

DIA 2: AVENTURA NO GERES

", Parque Nacional da Peneda-Gerés: Dedique

o dia a explorar o Unico pargue nacional de Por-
..~ tugal. Vai encontrar bosques, matos, vegetagdo
o ripicola e turfeiras, matos humidos, cascatas e
uma grande diversidade de espécies raras e
endémicas.

Picnic: Leve um almogo leve e fagca um picnic
perto da Cascata do Arado, uma das mais im-
pressionantes da regido. Aproveite para nadar
nas aguas cristalinas.

P

Miradouro da Pedra Bela: Visite este miradouro,
integrado na drea geogrdfica de Terras de
Bouro para vistas panorémicas incriveis sobre
o Parque Nacional da Peneda-Gerés. A vista &
um auténtico anfiteatro natural e aprecie toda a
drea envolvente, com as pontes de Rio caldo e a
albufeira de Canicada em grande plano. Se pre-
ferir emogdo e aventura, experimente atividades
como BTT, passeio a cavalo, escalada, 4X4 ou
parapente oferecidas por operadores especiali-
zados em animagdo turistica, como a GlamTours.
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DIA 3: TRADIGOES LOCAIS

Visite as lojas/mercados locais,
onde poderd encontrar produtos frescos, artesa-
nato e especialidades tipicas de Vieira do Minho.

Aprenda sobre a histéria e cultura
da regi@o na Casa da Cultura de Vieira do Minho,
instalada num antigo solar, a Casa de Lamas. Um
edificio emblemadtico, dotado de dois pisos, uma
capela e uma eira de assinaldveis dimensdes,
assume particular destaque um pdtio interior, de
planta triangular.

V& conhecer a
Ponte da Misarela, onde vai encontrar um cendrio
natural arrebatador, com um poder mistico. Clas-
sificada como Imodvel de Interesse Publico, divide
dois lugares e dois concelhos: o lugar de Frades,
freguesia de Ruiv@es, no concelho de Vieira do
Minho e Sidrés, na freguesia de Ferral, no concelho
de Montalegre. De uma beleza unica e invulgar, a
ponte foi erguida na Idade Média e reconstruida
no inicio do século XIX, e atravessa o Rio Rabagdo.
E também conhecida pelas suas crencgas e lendas.
No regresso, explore a aldeia histérica de Campos,
tipicamente rural situada na encosta norte da
Serra da Cabreira e conhega as tradigdes, o seu
legado patrimonial e o modo de vida local. Os
canastros, o moinho, os fornos comunitdrios e o
carvalhal do Espordo, na aldeia de Lamalonga,
s@o algumas atragdes que deve conhecer.

Desfrute de uma noite tranquila numa
das esplanadas do centro de Vieira do Minho ou
num bar local.

DIA 4: DESPORTOS AQUATICOS E RELAXAMENTO

Passe a manhd& na Praia
Fluvial do Ermal, onde pode praticar desportos
aqudticos como teleski, canoagem, kayak e stand
up paddle.

Almoce no restaurante junto & praia fluvial
do Ermal, apreciando a vista e a tranquilidade.

Dé uns mergulhos e descanse na
zona balnear. Se preferir, regresse ao seu aloja-
mento e dedique a tarde ao relaxamento. Pode
também fazer uma massagem ou aproveitar as
instalagdes de bem-estar da vila.



DIA 5: ROTEIRO CULTURAL

Santudrio de Nossa Senhora da Lapa: Visite este
santudrio histdérico, situado no monte de Pena-
mourinha, na freguesia de Soutelo. Construida em
1694 a mando de Jodo Gongalves e sua esposa
Margarida da Silva, esta capela destaca-se pela
sua originalidade, uma vez que foi edificada no
interior de um penedo. Aproveite ainda para ex-
plorar os arredores.

Visita a Vinicolas: Passe a tarde a visitar uma ex-
ploracéo vinicola local, onde pode fazer uma de-
gustagdo de vinhos e aprender sobre a produgdo
vinicola da regido.

DIA 6: CAMINHADAS E AVENTURA

Serra da Cabreira: Explore a Serra da Cabreira
através de uma caminhada pelos trilhos sinali-
zados. Desfrute das vistas deslumbrantes e da
natureza intocada.

Almoco: Leve um almoco leve e faga uma pausa
durante a caminhada para um picnic. Sugerimos
o parque de merendas da Serradela. Com vdrias
mesas e bancos em pedra, churrasqueiras e som-
bras proporcionadas pelos imponentes cedros, &
o local perfeito para recarregar energias para a
tarde.

Miradouro/Baloico da Serradelq, trilho e Talefe:
A tarde, aprecie as vistas sobre Vieira do Minho
desde o miradouro e baloigo da Serradela. Inserido
em plena Serra da Cabreira, a 815 metros de alti-
tude, oferece uma panoré&mica privilegiada sobre
aquele que é apelidado como o pulmdo da Serra
da Cabreira, o vale do Turio. De acesso pedonal,
vai encontrar uma mesa em pedra concordante
com as caracteristicas serranas. Aproveite o local
para percorrer o trilho PR4 VRM — Turio, através
de um percurso circular que inicia e termina na
Casa de Guarda do Turio. Devidamente sinalizado,
tem uma extensd@o aproximada de 10,5 km e de
baixo grau de dificuldade. Vai encontrar quatro
fontes, dois parques de merenda e varias linhas de
dagua. O conhecido cume da Cabreira, o Talefe, é
também de visita obrigatdria. Situa-se a 1262 me-
tros de altitude e daqui vai poder fascinar-se com
uma paisagem verdadeiramente deslumbrante
e imponentes panordmicas sobre as aldeias ser-
ranas, albufeiras e a Serra do Gerés. Vai encontrar
um parque edlico composto por 10 aerogeradores,
um posto de vigia dos Servigos Florestais, e ouvir o
som dos chocalhos, o mugido do gado barroséo e
o relinchar dos Garranos.
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DIA 7: DESPEDIDA E ULTIMAS COMPRAS

Passe a manhd a comprar
souvenirs e produtos locais para levar um pedago
de Vieira do Minho consigo. Se ja estd a pensar nas
préoximas férias, dé um salto & agéncia de viagens
Giromundo. Com vdrias opgdes, ird, com toda a
certeza, encontrar o proximo destino de sonho.

Aproveite para deliciar-se com os
barquilheres, especialidade centendria de Vieira
do Minho. Podem ser degustados com mel, mar-
melada ou compotas caseiras. H& restaurantes
que o incluem na ementa como sobremesa.

Dedigue a tarde aco relaxamento final
antes da partida. Passeie pelo centro da vila ou
aproveite as ultimas horas no seu alojamento.

Sugestdes para almogar/jantar: Na regido
n&o faltam restaurantes de grande qualidade para
apreciar os bons sabores minhotos, com opg¢des para
todos os gostos e paladares. Seja ao almogo, jantar
ou até para beber um copo, sugerimos o Restaurante
O Ronca, um espago recentemente remodelado, cheio
de tranquilidade, boas energias e sabores cativantes
para o paladar. Ndo deixe de provar a francesinha, uma
das suas especialidades. Mas hd ainda hamburgueres,
cachorros, bifes ou pregos no menu. Para acompanharr,
sugerimos a refrescante sangria e a selegdo de vinhos
e cervejas. Aguarda-o uma experiéncia gastronémica
Unica. Aproveite ainda para ir ao bar, o cendrio per-
feito para relaxar e desfrutar de momentos especiais,
num ambiente que combina elegdncia e conforto. A
esplanada é perfeita para apreciar a bonita paisagem
envolvente.

Transporte:

Roupas Confortdveis:

Respeito a Natureza:
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Viajar € muito mais do que se deslocar de um sitio para o outro.
E uma oportunidade de explorar, descobrir e vivenciar novos
locais, novas pessoas e culturas. E com essa filosofia que a
Giromundo, uma Agéncia de Viagens e Transportadora Interna-
cional, se destaca no mercado. Com um compromisso inaba-
I&vel com a experiéncia do cliente e uma busca constante por
inovagdo, a Girdmundo ndo é apenas uma opgdo para quem
deseja deslocar-se, mas sim uma parceira que transforma cada
viagem numa experiéncia unica e memoravel.

Empresa de cariz familiar, criada em 1996 por Carlos Alberto Silva,
na Giromundo, a palavra “viagem” é sindnimo de “"experiéncia”.
Desde o primeiro contacto, na sede em Vieira do Minho ou na
loja em Braga, os clientes encontram um atendimento persona-
lizado, que compreende as suas necessidades e expectativas,
garantindo que cada detalhe da viagem seja planeado com o
maximo cuidado. Seja um passeio de lazer, uma viagem corpo-
rativa ou uma aventura pelo mundo, a Giromundo oferece solu-
¢des a medida de cada necessidade e ambicdo, sempre com
foco na satisfagdo e bem-estar dos seus passageiros.

A inovac&o é também um pilar fundamental da empresa.
Paraisso, conta com uma frota moderna e tecnologicamente
avangada, composta por mais de 50 viaturas de diferentes
categorias. A Giromundo assegura conforto, seguranga
e eficiéncia em cada trajeto. Além disso, a empresa estd
constantemente atualizada com as tendéncias do setor, im-
plementando as melhores prdticas e novas tecnologias para
oferecer aos seus clientes uma experiéncia que vai além do
esperado.

Servigos diversificados para atender todas as necessidades

A Giromundo é um verdadeiro hub de solugdes de mobilidade
e turismo. Além dos tradicionais pacotes de viagens para fé-
rias e servigos de transporte internacional, a empresa oferece
Aluguer de Autocarros, perfeito para grupos que desejam
explorar destinos com conforto e praticidade em Portugal
e na Europa, destacando-se aqui elevada experiéncia em
destinos como Franga, Suica e Espanha. Seja para eventos
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DESCUBRA AS ALBUFEIRAS
DE VIEIRA DO MINHO

Vieira do Minho é um destino encantador, especialmente para
os amantes da natureza e do turismo ativo. Entre as suas po-
tencialidades naturais, destacam-se as albufeiras do Ermal,
Canicada, Salamonde e Venda Nova, que oferecem uma
variedade de atividades de lazer, desportos aqudaticos e pai-
sagens de tirar o folego.

A Albufeira do Ermal, também conhecida como Barragem do
Ermal, a praia fluvial convida a um mergulho, ao descanso e a
fruic&o da natureza. E o local perfeito para quem também pro-
cura aventura e gosta de desportos nduticos. Com dguas lim-
pidas e rodeada por uma paisagem montanhosa exuberante,
esta albufeira oferece atividades como:

- Teleski e insuflaveis: O Ermal é famoso pela sua pista de
cable park, ideal para praticantes de teleski, tanto iniciantes
como experientes. O sistema de cabos permite a pratica deste
desporto de forma segura e emocionante e esta infraestrutura
oferece a possibilidade de praticar wakeboard, mono-ski e
kneeboard através de um perimetro com cerca de 800 m. E o

fator velocidade que constitui o aspeto aliciante deste diverti-
mento, assim como os kickers espalhados ao longo do trajeto
para que os mais audazes possam efetuar os seus saltos.

Os inumeros insufldveis também vao dar cor, diverséo e muita
animagdo & sua visita. Escorregas e saltos para a dgua vdo
certamente fazer parte de uma experiéncia que ndo vai
esquecer.

Gaivotas, caiaques e stand up paddle: Se pretender algo mais
relaxante, explore as dguas tranquilas e as margens verdes de
gaivota, caiaque ou através de uma prancha de stand up pa-
ddle, uma étima forma de se conectar com a natureza.

Pesca: Para os amantes da pesca, a albufeira é rica em va-
rias espécies de peixes, proporcionando um dia relaxante e
produtivo.

Para que a experiéncia se torne completa e possa usufruir
do espago ao longo de todo o dia com amigos e familia, a
Albufeira do Ermal disponibiliza restaurante, snack-bar e uma
estrutura bdsica de apoio para os banhistas.




também os Sunset’'s Glam Boat, organizados pela GlamTours,
um operador turistico local, especializado em turismo de
lazer e descanso, que garante experiéncias enriquecedoras
e memordveis. Refresque-se com um cocktail, um vinho local
ou um espumante da regido, para acompanhar adequada-
ente o esplendor do pér-do-sol. Verdadeiras celebragdes
onde a musica envolvente e as risadas preenchem o
uma atmosfera de unido e convivio.

P): Uma atividade que combina exercicio
rar as dguas serenas da albufeira.

iais existentes, como




A Barragem de Salamonde estd aconchegada entre as
serras da Cabreira e do Gerés, situada na freguesia com
o mesmo nome e a cerca de 18 km da sede do concelho.
Entrou em funcionamento em 1953, é alimentada pelo
curso de dagua do rio Cdvado e estende-se do longo de
uma drea de 242 hectares. Tem uma capacidade total de

armazenamento de dgua de 65 000m3. Com um conjunto
de paisagens inesqueciveis, aqui, pode praticar vdrias ati-
vidades desportivas e de lazer, como pesca, natagdo ou
passear de barco. Na albufeira da Barragem de Salamonde
pode ainda desfrutar do parque de merendas, do sol e de
dguas mornas para relaxar o corpo e a mente.




BARRAGEM DE VENDA NOVA:

TRANQUILIDADE E VISTAS DE CORTAR A RESPIRAGAO
Localizada na zona de transicdéio entre o Minho e Trds-
-os-Montes, a Barragem de Venda Nova oferece uma
paisagem que prende e seduz qualquer um. Entrou em
funcionamento em 1951 e é alimentada pelo curso de dgua
do rio Rabagdo. Com 94m de altura mdéxima e cerca de 2
km de desenvolvimento no coroamento, esta barragem
tem uma capacidade total de armazenamento de dgua
de 94 500m3. Aprecie as vistas de cortar a respiragdo do
cimo da barragem, dé um passeio em volta das margens,
refresque-se com um mergulho ou, simplesmente, ouca os
sons da natureza. Finalize o passeio com um piquenique.

DICASESUGESTOES PARAUMAVISITAENRIQUECEDORA

- Planeie a sua visita: Consulte o tempo e as condi¢cdes
das atividades antes de partir. Durante o verdo, as albu-
feiras podem ficar mais movimentadas, por isso chegue
cedo para garantir um bom lugar.

- Equipamento e Seguranga: Se planeia praticar des-
portos aqudticos, verifique se tem todo o equipamento
necessdrio e siga as instrucdes de seguranca. E possivel
alugar equipamentos no local. Cumpra sempre as regras
de seguranga e os conselhos dos operadores turisticos.

- Explorar a Gastronomia: N&o perca a oportunidade de
provar a gastronomia local. Os restaurantes em Vieira do
Minho oferecem pratos tipicos da regido, como o famoso
cabrito assado e a vitela barrosd.

- Alojamento: Considere ficar em alojamentos locais,
como casas de campo ou pousadas, que oferecem uma
experiéncia mais auténtica e acolhedora.

EXPERIENCIAS CULTURAIS E NATURAIS

Além das atividades nas albufeiras, Vieira do Minho oferece
uma rica heranga cultural e natural:

- Cascatas e Trilhos: Explore as vdrias cascatas e trilhos na
regido. Partir & descoberta, apreciar a beleza natural e, por
fim, relaxar junto a dguas e cendrios paradisiacos com totall
privacidade € tudo o que vai precisar nesta aventura que
nunca ird esquecer.

- Patrimoénio Histérico: Visite locais histéricos, como a Casa
da Cultura de Vieira do Minho (Casa de Lamas), a Ponte da
Misarela ou o Santudrio de Nossa Senhora da Orada, que
refletem a histéria e a arquitetura da regido.

Vieira do Minho, com as suas albufeiras do Ermal, Cani-
c¢ada, Salamonde e Venda Nova, € um destino que oferece
algo para todos. Quer procure adrenaling, relaxamento ou
uma conexdo profunda com a natureza, este é o lugar per-
feito para uma escapada memordvel. Prepare-se para se
encantar e explorar tudo o que esta regido deslumbrante
tem para oferecer!
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O MATERIAL QUE NAG PODE EALTAR

regresso as aulas é sempre um mo-
mento especial, cheio de expecta-
tivas e preparativos. Desde o primeiro
ciclo até a universidade, cada fase de
ensino tem as suas particularidades
e necessidades especificas e, para
garantir um ano letivo bem-sucedido,
€ necessdrio preparar um kit de ma-
terial adequado para cada nivel de ensino.




PRIMEIRO CICLO (ENSINO BASICO)

Para os alunos do primeiro ciclo, a organizagdo e o estimulo
ao desenvolvimento cognitivo e motor sdo fundamentais.
Aqui estd uma lista de materiais essenciais:

Mochila Ergonémica: Deve ser leve e com algas ajustdveis
para evitar problemas de postura.

Cadernos e Blocos de Notas: Cadernos quadriculados e pau-
tados para facilitar a escrita e o desenho.

Estojo Completo: Ldpis, borracha, aguga, canetas de vdrias
cores, régua, ldpis de cor, marcadores, tesoura sem ponta e
cola.

Livros e Manuais: Os indicados pelo programa curricular.
Agenda Escolar: Para os primeiros passos na organizagdo
pessoal e anotagdo de tarefas.

Materiais Artisticos: Tintas, pincéis, papel A4 e cartolinas
para atividades criativas.

SEGUNDO E TERCEIRO CICLO (ENSINO BASICO
E SECUNDARIO)

Nesta fase, os estudantes comegam a precisar de materiais
mais especificos para diferentes disciplinas e para um estudo
mais aprofundado:

Mochila Resistente: Opte por uma mochila capaz de suportar
o peso adicional dos livros e materiais.

Cadernos por Disciplina: Preferencialmente de argolas para
facilitar a adicdo e remogdo de folhas.

Estojo Completo: Incluindo régua, esquadro, transferidor,
compasso e calculadora cientifica.

Manuais e Livros Didaticos: Conforme o programa de cada
disciplina.

Pastas e Dossiers: Para organizar fichas, provas e docu-
mentos importantes.

Agenda Escolar: Essencial para a gestdo do tempo e tarefas.
Pen Drive ou Disco Externo: Para armazenamento de traba-
lhos e apresentagdes digitais.

ENSINO SECUNDARIO E UNIVERSITARIO

A transicdo para o ensino secunddrio e, posteriormente, para
a universidade, traz novas responsabilidades e a necessidade
de materiais mais tecnoldgicos e especializados:

Computador Portatil: Ferramenta indispensdvel para pes-
quisa, redacdo de trabalhos e acesso a plataformas de en-
sino online.

Cadernos e Blocos de Notas: Para anotagdes durante as
aulas e nas sessdes de estudo.

Estojo Completo: Incluindo canetas de vdrias cores, sublinha-
dores, marcadores, |[dpis, borracha, régua, compasso e outros
itens especificos, conforme a drea de estudo.

Manuais e Livros de Referéncia: Variam de acordo com o
curso, mas sdo fundamentais para um estudo aprofundado.
Calculadora Cientifica ou Grdfica: Essencial para cursos que
envolvem matemdtica ou estatistica.

Agenda: Para organizar hordrios, prazos de entrega e
COMPromissos.

Material de Arquivo: Pastas, dossiers e separadores para
manter todos os documentos e notas em ordem.

Acessérios Tecnolégicos: Pen drives, discos externos e fones
de ouvido.

Para além destas dicas, existem ainda algumas adicionais
para todos os niveis que passam por personalizar o material
escolar que pode tornar o estudo mais motivador e ajudar
na identificagéo dos itens e optar por materiais reciclaveis e
reutilizdveis sempre que possivel. Atencdo & ergonomia dos
materiais para prevenir problemas de saude, especialmente
no uso de mochilas e dispositivos eletronicos.

Estar bem preparado para o regresso as aulas &€ um passo
importante para o sucesso académico. Adaptar o material
escolar as necessidades especificas de cada fase de ensino
ndo so facilita a aprendizagem, como também promove a
organizagdo e o bem-estar dos estudantes. Com a lista certa
de materiais, cada estudante pode iniciar o ano letivo com
confianca e motivagdo renovadas. Bom regresso as aulas!
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APP'S PARA TE AJUDAR
A TER UM ANO LETIVO
MAIS PRODUTIVO E ORGANIZADO

inicio do ano letivo € uma étima opor- da tecnologia, existem diversas aplicagdes e recursos on-
tunidade para organizar os estudos e line que podem ajudar alunos e professores a terem um ano
adotar novas ferramentas que podem mais produtivo e organizado.

facilitar a aprendizagem. Com o avango
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A MARCA IMOBILIARIA

com grande entusiasmo que anunciamos a che-
gada da Realty ONE Group a Braga e Terras de
Bouro, através da abertura de duas novas agéncias:
ONE Sonho e ONE Eagle. Esta expansdo reforga o
compromisso da marca em oferecer servigos imo-
bilicrios de exceléncia em todo o territdrio nacional.
A ONE Sonho, localizada na Praga do Condestdvel
n° 156, loja 16, em Braga, ¢é liderada por Manuel Anténio Mota
Martins. Com uma sélida carreira no setor imobilidrio, Manuel
traz uma vasta experiéncia e um forte compromisso com a
qualidade e a satisfacdo do cliente. Desde jovem, envolvido
no mundo da restauracdo, Manuel desenvolveu habilidades
de gestdo e empreendedorismo, culminando numa trajetéria
de sucesso no mercado imobilidgrio. Em 2024 optou por se
juntar a ONE, acreditando no seu conceito inovador e hu-
mano, e agora espera ampliar a representagdo da marca em
Braga.

A ONE Eagle, situada na Rua Carlos Rodrigues de Sousa Pe-
reira n° 87, em Terras de Bouro, é dirigida por Rui Simdes. Na
hotelaria, Rui acumulou 15 anos de experiéncia na gestdo de
negdcios, tendo estado ainda ligado ao imobilidrio durante
5 anos, drea na qual se destacou particularmente. Em abril
de 2024, assumiu a lideranga da agéncia ONE em Terras de
Bouro, trazendo um vasto know-how e uma determinagdo

\
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exemplar para garantir o sucesso da agéncia.

Ambas as agéncias trabalham com todo o tipo de mercado e
clientes, desde imdveis residenciais a comerciais, oferecendo
solugdes personalizadas que atendem as necessidades es-
pecificas de cada cliente, proporcionando um atendimento
de exceléncia.

No dmbito da estratégia de expansdo, cada uma das agén-
cias estd a recrutar dois profissionais comerciais. Se deseja
crescer numa empresa premiada internacionalmente, envie
o seu curriculo para eagle@one.pt e/ou sonho@one.pt. Esta
€ a sua oportunidade de se juntar a uma equipa dindmica
que aposta no desenvolvimento pessoal e profissional num
ambiente inovador.

A Realty ONE Group é reconhecida globalmente pela sua
exceléncia e inovagdo, tendo recebido diversos prémios, in-
cluindo o conceituado "Top 5 Real Estate Brands" e o "Best
Culture Award". Estes reconhecimentos refletem o nosso com-
promisso em proporcionar um servigo de qualidade e em criar
uma cultura empresarial de apoio e crescimento continuo.
Com liderangas experientes e uma abordagem centrada nas
pessoas, estamos preparados para transformar o mercado
imobilidrio em Braga e Terras de Bouro. Venha nos visitar e
descubra o que podemos fazer por si.

REALTYONEGROUP

A MARCA DE IMOBILIARIO
QUE MAIS CRESCE NO MUNDO...

CHEGOU A BERACA
EATERRAS DE BOURO!

ONE.PT




ONE - BRAGA

9 Apartamento T2 novo em S. Vitor, zona do Pachancho.
[ ] Certificagao Energética: B

\i Valor: 235.000€

ONE - TERRAS DE BOURO

o B

-
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Q Ruina com Projeto Aprovado, localizada em Passo,
Vila Verde.

Esta moradia oferece uma oportunidade Unica para criar
a sua casa de sonho numa das zonas mais tranquilas
e encantadoras da regido!

— Com trés quartos espagosos e um design moderno,
o projeto aprovado garante uma construgdo que
combina conforto e funcionalidade.

A 25 minutos de Braga e a 20 minutos do Gerés.
A 1hora do aeroporto e da cidade do Porto.

—  Moradia com 192 m2 | Lote de terreno com 552 m2
| Anexo | Piscina | Vistas deslumbrantes.

Moradia € vendida com projeto aprovadol!!
‘aw Valor:77.500€

Q Magnifico apartamento T3 completamente
remodelado no centro da Cidade de Braga!
Imoével com cozinha equipada, ar condicionado,

roupeiros em todos os quartos, varandas com marquise,
garagem individual, rodeados de espagos verdes.

[ Certificagdo Energética: E

é_ Valor: 219.900€

Q Terreno para construgdo no Gerés, com 5.727m2
— Vistas deslumbrantes sobre a Albufeira da Canicada.

— |deal para quem procura um retiro de fim-de-semana pro-

ximo a diversas atividades ao ar livre.

_, Perfeito para construir uma casa de fim-de-semana persona-
lizada, aproveitando o ambiente natural e tranquilo do Gerés.

— Este terreno € uma oportunidade Unica para criar o seu re-

fugio de sonho no coragdo da natureza.

— Desfrute de dias ensolarados com vistas deslumbrantes e ex-
plore as diversas atividades ao ar livre que o Gerés tem para

oferecer.

€
‘aw Valor: 190.000€



PORTUGALNTN

POE O TURISMO

DE NATUREZA
AO SERVICO DO
DESENVOLVIMENTO

“TERRITORIAL

A paixdo pelas atividades na natureza jdevou Domingos Pires e Jodo

Neves a constituirem a PORTUGALNTN. A empresa de animacdo turistica
e agéncia de viagens com sede em Mirandela comegou como uma brin-
cadeira, mas dez anos depois € uma referéncia na criagdo de emprego e

na promogdo do desenvolvimento territorial.




&

omingos Pires e Jodo Neves comegaram hd dez

anos uma caminhada empresarial de sucesso. A

festejar uma década, a PORTUGALNTN emprega 11

funciondrios a tempo inteiro, mais 13 colaboradores

regulares. A empresa acaba de estrear instalagdes
proprias, na Zona Industrial de Mirandela, e j& estd

a planear novidades, rumo aos 15 anos.

O percurso teve inicio no gosto pela natureza, que
levava estes dois oficiais do Exército na reserva a fazerem ativi-
dades de animagdo com amigos, por «brincadeira», aos fins de
semana.

Com o aumento das solicitagdes, decidiram avangar para um
projeto profissional, com o rigor e a disciplina com que viveram
0s 21 anos de vida militar.

Em maio de 2014, surgiu a Naturthoughts Turismo de Natureza,
posteriormente rebatizada de PORTUGALNTN, com sede em Mi-
randela, uma empresa de animagdo turistica e agéncia de via-
gens destinada a «proporcionar experiéncias diferenciadoras,
em ambientes seguros, mas desafiantes, onde o patrimoénio e as
gentes locais assumem o papel mais relevante».

O primeiro trabalho que tiveram foi a realizagdo de workshops
ligados a montanha. A estruturagdo «a sério» surgiu com a con-
tratacdo do primeiro funciondrio, em 2016. «Quando tivemos que
comegar a pagar um ordenado, entdo estruturdmos a empresa
nas trés dreas de negdcio que ainda hoje temos: Adventure,
Consulting e Walking», conta Domingos Pires.

A PORTUGALNTN Adventure organiza programas personali-
zados ao ar livre, com propostas que véo desde caminhadas a
atividades de reforgo do espirito de equipa de diferentes tipos
de organizagdes.

Por seu turno, a PORTUGALNTN Consulting reline competéncias
para a concegdo, planeamento, implementagdo, manutengdo
e promogdo de projetos que contribuam para um desenvolvi-
mento turistico acessivel, inclusivo e sustentdvel.

J& a PORTUGALNTN Walking desenvolve programas estru-
turados, com duragdo varidvel de um a 15 dias, guiados ou

autoguiados, baseados em caminhadas conjugadas com ex-
periéncias relacionadas com os produtos enddgenos.

Jodo Neves acrescenta que, inicialmente, existia maior foco
na aventura e nas caminhadas. Com a pandemia de Covid-19,
como ndio era possivel fazer esses trabalhos, em 2020, a em-
presa centrou-se na consultoria, dando «o grande salto» nesta
drea, que atualmente é a mais significativa no seu volume de
negocios.

A par da realizagdo de estudos e projetos ligados a instalagdo
de percursos pedestres homologados, centros de cyclin'Por-
tugal e de trail running e da produgdo de cartografia temdtica,
surgiu a decisdo de desenvolver uma aplicagdo moével, para que
os turistas pudessem conhecer o territério em autonomia, sem
terem de andar agregados em grupos, porque havia os riscos
inerentes & doenca.

Foi, entdo, criada a app “Feel”, que ajuda o turista a desfrutar
de tudo aquilo que o territdrio tem para oferecer, uma vez que
indica o que visitar, onde comer e dormir, mas também condi-
cionantes para a realizagdo de atividades ao ar livre, facultando
informag&o meteorolégica e sobre o risco de incéndio.

Para além disso, permite controlar a infraestrutura onde de-
correm as atividades, pois o utilizador pode facilmente reportar
alguma anomalia, como uma estrada cortada, uma drvore
caida ou um painel informativo partido, através de uma foto-
grafia georeferenciada, que € enviada para a entidade pro-
motora e para a PORTUGALNTN. «Assim, conseguimos resolver
rapidamente as anomalias nos percursos, para que o turista
que vir a seguir j& tenha outra vez os circuitos em condi¢des»,
assegura Jo&o Neves.

Retorno para o territério e para as populagées

Os empresdrios j& perderam a conta aos quildmetros que pla-
nearam e implementaram, entre percursos pedestres e cicldveis
homologados, Caminhos de Santiago e Caminhos de Fd&tima,
mas apontam para, seguramente, «milhares».

O que comegou por ser uma atividade restrita a Trés-os-Montes
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alargou-se em termos territoriais, com a implementag&o dos
Caminhos de Fatima do Médio Tejo ou dos Caminhos de San-
tiago até Chaves.

Tendo como principio basilar o Turismo Sustentdvel, os dois sécios
ndo escondem a satisfagdo por verem o seu trabalho contribuir
para o desenvolvimento dos territdrios onde atuam.

«Na criag@o de redes de percursos pedestres & determinante
envolver as populagdes locais e incluir a cultura, o patrimoénio e
os produtos enddgenos. Desta forma, os percursos pedestres
passam a ser produtos turisticos com uma identidade, na qual
as gentes desses territorios se reveem, estando prontos a ser
trabalhados e vendidos por outras empresas, constituindo-se
uma alavanca para outros setores e atividades econdémicas da
regido», explica Domingos Pires.

A empresa tem apostado na atuagdo 360° um conceito que tem
essencialmente a ver com «encarar a estruturagdio do territdrio
como ponto de partida para que a seguir se possa fazer o apro-
veitamento dessa estrutura para montar a operagdo turistica,
contribuindo para um turismo cada vez mais sustentdvel nos
dominios econdmico, social e ambiental».

«Sentimos um grande orgulho quando vemos que, efetivamente,
se consegue trazer retorno para o territdrio e para as popula-
¢des», acrescenta.

Estes responsdveis alertam que & preciso ter em atencéo a
questdio das escalas, que tém sempre de ser gjustadas das
carateristicas dos territdrios. «Os nossos festivais de percursos
pedestres tém, no mdximo, 250 pessoas, porque achamos que
um evento com um numero maior de participantes é descarate-
rizar completamente uma povoagdo. Ndo se consegue dar um
produto de qualidade se o numero for muito maior que este»,
afirma Jodio Neves, explicando que, por exemplo, os territorios
n&o tém estruturas para acomodar grupos grandes.

«O numero de participantes das atividades tem de se adequar
as infraestruturas que existem no territério, de forma que as
pessoas tenham um servigo de qualidade e haja retorno para o
territorio», declara.

Em crescimento estd o nimero de visitantes estrangeiros, com

destaque para os norte-americanos, embora também haja
turistas do Canadd, Africa do Sul e Austrdlia, que procuram
pacotes completos, com transporte, alimentagdo e atividades,
desenvolvidos pela PORTUGALNTN Walking.

Valorizar os profissionais daregiéo

Os empresarios destacam a importéncia dos recursos humanos,
por isso a empresa tem vindo a implementar condigdes de tra-
balho que sejam atrativas para uma equipa dindmica e moti-
vada, composta preferencialmente por profissionais da regicio.
«Damos muito trabalho aos funciondrios, esperamos muito deles,
muita competéncia, muito empenhamento, e a moeda de troca
& dar-lhes as melhores condigdes possiveis», afirma Jo&o Neves.
Para incentivar a natalidade, a empresa atribui um prémio de
500 euros pelo nascimento de cada filho dos seus funciondrios.
A firma dd folga e um prémio de 100 euros nos dias de aniver-
sdrio dos colaboradores, respetivos companheiros e filhos.

Entre as regalias estdo a folga na ultima sexta-feira de cada
més, flexibilidade de hordrios, possibilidade de cada colabo-
rador escolher o material e ferramentas de que necessita para o
desempenho das suas fungdes, formagdio paga pela empresa,
aumentos salariais anuais, contratos sem termo, seguro de
saude, convivios para colaboradores e familias e prémios de
desempenho.

A PORTUGALNTN tem a certificag@o de “Biosphere Responsible
Tourism” e o selo "Sustainability Engaged” como Empresa Tu-
rismo 360° atribuido pelo Turismo de Portugal.

Foi galardoada no ultimo concurso Natural.PT Awards com o
prémio melhor empresa de animagdo turistica em Portugal e
distinguida pelo melhor projeto em dreas protegidas, com o
projeto “Touring no Parque Natural Regional do Vale do Tua”.

Em 2023, apresentou o Melhor Filme Promocional de Turismo de
Natureza, na competicdo internacional do Festival Internacional
de Cinema de Turismo ART&TUR. Em 2022, foi distinguida como
primeiro prémio na categoria de Animagdo Turistica, na compe-
tic8o nacional do mesmo certame.
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Grace na Cozinha

RISOTTO DE PERNIL FUMADO
E QUEIJO DA SERRA

Quem é apreciador de risotto que ponha o dedo no ar! E porque nao fazer uma
fusdo deste prato tipicamente italiano, com os nossos sabores portugueses?
Da experiéncia saiu um risotto de pernil fumado e queijo da serra e que todos
deveriam ter a oportunidade de provar. Nd&o lhe falta intensidade como
qualquer prato Minhoto e cremosidade, pois a juncdo destes dois ingredientes
tdo nossos fazem o trabalho todo neste prato. Para além disso, acrescentei uma
infusdo de folhas de horteld para conceder alguma frescura ao risotto e voila...
Quem vai experimentar?

INGREDIENTES (4 pessoas)

- 720 g Arroz p/ Risotto

- 1Pernil Fumado (Salsicharia Limiana)
- 4 Colheres de sopa de Queijo da Serra (Merenda
Serrana)

- 3 Colheres de sopa manteiga
-1Cebola picada

- 2 Dentes Alho picados

- Molho de Espargos

-1Copo Vinho branco

- Pimenta preta

- 1Folha Louro

- Folhas de hortela

PREPARAGAO:

1- Comecar por demolhar o pernil em agua fria durante
12 horas. Cozinhar o pernil em panela de press@o durante
cerca de 40 minutos ou o dobro do tempo numa panela
normal. Coar e reservar a dgua de cozedura.

2- Fazer uma infus@o com algumas folhas de horteld e
reservar.

3- Entretanto desossar o pernil e cortar em pequenos
cubos e reservar.

4~ Fazer um refogado com a cebola, alho e quando co-
mecar a ficar translucida, juntar o pernil e o arroz e deixar
fritar um pouco. Refrescar com vinho branco e deixar eva-
porar o dlcool. Quando o arroz comegar a secar, juntar.c
dgua de cozer o pernil aos poucos, intercalando com'um
pouco da infus&o de hortel& e mexer sempre para o arroz
libertar a goma. Repetir esse processo durante cerca de
30 minutos. (N&o exagerar na quantidade da infusdo de
horteld, para ndo se sobrepor aos outros sabores)

5- A 5 minutos do fim, juntar os talos mais moles dos
espargos, a manteiga, o queijo e envolver no arroz. Tem-
perar com pimenta preta moida no momento e servir de
imediato com mais espargos salteados e algumas folhas
de horteld.

NOTA: Podem optar por ndo usar a infusd@o de horteld,
mas v&o sentir que vos falta frescura no prato. Atencdo
também ao sal. A dgua de cozedura do pernil e o uso do
queijo ja temperam o arroz.
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projeto eco

A MARCA DE SLOW FASHION
ADAPTADA A QUALQUER OCASIAO

LMA Capsule Collections € uma marca
100% portuguesa de slow fashion, com
pecas de roupa simples, sofisticadas
e intemporais. Os tecidos s@o con-
fortaveis e, tal como o nome indica,
as colegdes tém por base o conceito
“cdpsula”, em que todas as pecgas sdo conju-
gaveis entre si. Este tipo de pecas permite criar
um guarda-roupa que se adapta a qualquer
ocasido, desde um dia de trabalho formal a um
casamento.
As pecgas sdo produzidas localmente nos arre-
dores do Porto, com materiais orgdnicos e com
tecidos reaproveitados de colegdes antigas das
fdbricas. O préprio conceito cdpsula das cole-
¢cOes tem como objetivo produzir um nimero limi-
tado de pecgas, reduzir o desperdicio e promover
O CONsSUMO consciente.
As embalagens utilizadas pela marca, etiquetas
e adesivos sdo feitas de papel reciclado e reci-
cldavel e as etiquetas de roupas sdo de algoddo
orgdnico.



P’ PRONTO | |
SOCORRO
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'ABERTO A HORA

%
GRATUITO PO ALMOCO
Tim. 913 899 184 -
Inspecoes:
Periodicas

Acidentados

Instalagboes de GPL

Jransporte Coletivo de Criancas \ Atribuicio de Matricula*
Confirmacoes das Condicoes de Seguranca
Identificacdao/Peliculas / Reposicdo de Matricula Medicao Extraordinarias*
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1 ‘

Facultativas

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

MARAVILHA 00O CAVADODO

WVILLAL

L A B O R A T O R IT O
-\

W
W

E TAXIMETROS

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

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

TRILHOS

Estarubricapretende dar-lhe a conhecer arede de percursos pedestres da regido 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 DAS CANGOSTAS (ESPOSENDE)

Cangosta é uma palavra muito utilizada no arcaismo bra-
carense, quer dizer caminho pedestre estreito com trajeto
irregular em terra batida ou ndio, na regido periférica de uma
povoagdo, entre muros e sebes mal edificados, agarrados
pelo revestimento de ervas daninhas e plantas agrestes. Este
serd o principal tema deste percurso, que consegue calcorrear
grande parte de pequenas e interessantes cangostas, que
foram recuperadas e valorizadas, como marcas e testemunho
de outros tempos. E um percurso pedestre denominado de *
pequena Rota (PR), que se finda no mesmo local de inicio cuja
marcagdo e sinalizagdo obedece as normas internacionais.
Poderd ser feito por familias, num belo passeio de apenas 12
km, com um misto de paisagem e patrimoénio. O percurso tem
inicio na parte mais alta da freguesia e ird desenrolar-se até
bem junto das margens do rio Neiva, atravessando duas zonas
de matas. Este pequeno percurso consegue ter um pouco de
todas as mais-valias que se pode ter e desejar! A riqueza patri-
monial é bastante diversificada e encontra-se espalhada por

DADOS TECNICOS
Distancia: 11,8 km

Tempo: 04h00m
Dificuldade: Facil / Médio

Pontos de Interesse

- Menhir de Antas

- Igreja Paroquial de S. Paio de Antas
- Cruzeiro da Igrej

- Inscricéio Medieval da Igreja de

Antas

- Mamoa de Soleimas

- Quinta de Filipe

- Paul das Feiticeiras

- Fonte da Barrugueira

- Calcada da Oliveira

- Pé de Cruzeiro da Capela de N.2
Sr2da Agra

- Capela de N2 Sr? dos Remédios
- Quinta de Belinho

- Cruzeiro e Capela de N.2 Sr? do
Rosario

- Alminhas da Quinta de Belinho e
Suvidade de Belinho

todo o caminho, dando diversos motivos para que se fagam
agraddveis paragens:pard apreciar e compreender, admirar
e levar algumas fotografias para casa, para partilhar e para
mais tarde recordar. Ao atravessarmos a mata da Peneirada
poderemos apreciar o passeio por entre este verde bosque e
deixarmo-nos embalar pela brisa e pelos cheiros bem carac-
teristicos deste tipo de local. Ndo dejxe, porém, de usar outros
sentidos; ouvir o chilrear dos muitos pdssaros e do* barulho
do vento nas copas das darvores, como som de fundo que o
acompanhard por quase todo o caminho até & Quinta de Be-
linho. Aproveite que estd junto & milenar aldeia, da Cividade de
Belinho, que sepulta as ruinas de uma tipica aldeia castreja,
para apreciar uma boa merenda, antes de iniciar o regresso.
Poderd ainda:aproveitar a viagem e ir até ao menir de Antas,
situado numa pequéna colina sobranceira a Igreja de Antas,
para apreciar este tipo de monumento, humilde vestigio das
primeiras ocupagdes humanas por estas paragens.




TRHLHO DO MONTE D'ASSAIA AS TERRAS DE D. ANTONIO BARROSO (BARCELOS)

O percurso "No trilho do Monte D'Assaia as terras de D. Antdnio
Barroso” é um percurso classificado de pequena Rota (PR), com
16,1 km, de tipologia circular e de dificuldade “dificil”, caracteri-
zado pela variedade de pontos de interesse de natureza pai-
sagistica, cultural, museoldgica, rural, religiosa e arqueoldgica,
percorrendo parte das freguesias de Remelhe e Carvalhas, da
U.F. de Chorente, Goios, Courel, Pedra Furada e Gueral e da U.F.
de Chavd&o e Negreiros. E um desafio para todos aqueles que
tém no mundo rural e no paisagismo a motivagdo para cami-
nhar. Por terras com forte componente enigmdtica numa curiosa
mistura entre lendas e vestigios histéricos, este percurso percorre
trilhos florestais e caminhos rurais com passagem pelos vestigios
arqueoldgicos do Forno dos Mouros (séc. | d.C), a arte rupestre
da Laje dos Sinais (idade do Bronze e primeira Idade do Ferro),
ou pela curiosa Fonte da Pegadinha, num trogo que o povo ligou
d Lenda da Maria Fidalga, em pleno Monte D ‘Assaia. Mas as
igrejas paroquiais das Carvalhas, Remelhe, Gdios, Chorente e
Chavéo, esta Ultima, outrora pertenca da Comenda da Ordem
de Malta, séo também pontos de interesse relevantes desta rota.
De destacar oipdo na freguesia de Remelhe; terra do Venerdvel
Bispo e Missiondrio D. Anténio Barroso, os locais ligados & vida
deste prelado, como o sepulcro, a Capela de S. Tiego e a Casa
onde nasceu. No alto de Chorente, deixe-se seduzir pela vista

D'ADOS
TECNICOS
Distancia: 16,1 km
Tempo: 04h00m
Dificuldade: Dificil

Pontos de Interesse

- Forno dos Mouros

- Fonte da Pegadinha
- Laje dos Sinais

- Igreja das Carvalhas

- Igreja de Remelhe

- Capela de Santiago e casa de
D. Antonio Barroso

- Igreja de Goios

- Capela de Sta. Apoldnia

- Museu Etnogrdfico de Chavdo

da manta retalhada de minifundio que a paisagem Ihe oferece.
Por fim, siga novamente em dire¢gdo a Chavdo por caminhos
florestais e se tiver tempo néo deixe de visitar o Museu Etnogrd-
fico de Chavdo que por sua vez € um guardido da identidade
rural,”agricola e etnogrdfica das suas gentes. No que toca ao
patriménio natural, ao longo do percurso, em termos faunisticos
pode‘ter a sorte de avistar ou cruzar-se com o ourigo cacheiro
(Erinaceus europaeus), a raposa (Vulpes vulpes), a cegonha (Ci-
conia spp.), a codorniz (Coturnix coturnix), a gralha preta (Corvus
corone), a carrica (Troglodytes troglodytes), o melro comum
(Turdus merula), a pega (Pica pical), o gaio, (Garrulus glandarius)
o pica-pau (Picus sharpei), a cobra-de-escada (Elapha scalaris),
a salamandra-de-fogo (Salamandra salamandra) entre ou-
tros. No que toca & flora, entre outras espécies, & de destacar
algumas bolsas da vegetagdo endémica, compostas pelo
sobreiro (Quercus suber), o carvalho (Quercys faginea L), o aze-
vinho (llex aquifolium L.), o pinheiro bravo (Pinus pinaster Aiton)
e o pinheiro manso (Pinus pinea L.), ao qual estd associada a
tradigdio dos pinhdes de natal.

Respeite a natureza, as gentes e os lugares. Descubra este per-
curso e surpreenda-se com tudo, o que tem para lhe oferecer.
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Portuguesa| Braga

A ementa da casa é uma viagem aos varios sabores re-
gionais e o melhor da gastronomia minhota. Sugerimos o
bacalhau a "Bem-Me-Quer”, o mais préximo que se pode
alcangar do famoso & Narcisa e com receita premiada,
a lampreia & Bordalesa ou o arroz de Lampreia, na sua
época, a pescada a "“Bem-Me-Quer”, o polvo grelhado, as
papas de sarrabulho, os rojées d moda do Minho, o ca-
brito assado da serra do Gerés, o arroz de pato d moda de
Braga e a vitela assada no forno. Nos doces, destacamos
a sopa dourada e o pudim Abade Priscos. A garrafeira &,
também, garantia de qualidade.

Campo das Hortas, 6 | 253 262 095

Horério: As segundas, tercas, quartas, sextas e sdbados,
das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as 22h00. Aos domingos,
das 12h00 as 15h00.

Turismo

Internacional | Barcelos

Podia ser em qualquer parte do mundo, mas & em Barcelos
que fica o Turismo Lounge, um restaurante repleto de virtudes
e detalhes. Debrugado sobre o rio Cdvado, as vistas sdo des-
lumbrantes, assim como a arte de bem receber, com o seu
anfitri@o Jorginho a declamar de forma sublime uma carta
de iguarias cheias de sabor. Depois, a atenc¢do, simpatia e
profissionalismo da sua “brigada”. Por fim, o mais importante:
propostas gastronémicas que nos fazem salivar e regressar
ao ponto de partida. Porque quem vai pela primeira vez ao
Turismo, regressa.

e
N

ua Duques de Braganga | 253 826 411

Horario: De terga a sdbado, das 12h00 as 15h00 e das
19h30 as 23h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.

M.iq.uelina

Portuguesa | Paredes de Coura -
Restaurante com grande tradicdo na zona de Paredes — o
de Coura. Casa centendria, propde bons pratos regio- .
nais, com vdarias especialidades que cativam qualquer - -

comensal. Destaque para os rojdées a Minhota, o cozido
A portuguesa, o cabrito assado no forno, o bacalhau &
Miguelina ou a paella, mediante reserva. Qualidade e sa-
bores com tradicdo s&o algumas das suas virtudes, onde
ndo podemos esquecer as afamadas trutas do rio Coura.
Para terminar em beleza a refeicdo, ndo podem deixar de
provar o apreciado leite creme queimado ou a mousse de
chocolate. Tudo isto regado com o melhor vinho da regido.
Tradi¢cdo, sabores e saberes & mesa. E assim, na Miquelina!

Rua Conselheiro Miguel Dantas, 66 | 251783 298
Hordrio: As tercas, quintas, sextas e sdbados, das 092h00 as
22h30. Aos domingos, das 02h00 as 15h30.

Portuguesa | Taipas

Aqui, ndo é para comer, € para jantar fora. A decoragéo
moderna é atrativa, o ambiente € acolhedor e a carta con-
vida a verdadeiros repastos com garantia de qualidade.
Um vasto leque de tapas, nacos de carne grelhados, porco
ibérico, polvo, francesinhas, hamburgueres, sangrias, cer-
vejas artesanais e importadas, gin's e champagnes fazem
as delicias dos clientes. Ndo deixe de conhecer esta casa
cheia de personalidade que sabe surpreender!

Rua Professor Manuel José Pereira, 630 | 937 305 687

Hordrio: De segunda a quinta, das 18h00 as 24h00. As
sextas, sdbados e domingos, das 17h00 as 24h00.
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bebibas

"Ii

Com a preciosa ajuda de Renato ta, do bar Os Zés, criamos uma bebida étima para esta
época do ano, com sabor a mdgd. Aprecie, sempre com moderagdo. Bons brindes!

. "

i arope ';‘_"";f;
> e 4 cl de gin. Mexa
0 e finalize com agua
gaseificada.



Serra Dura

Rua José Maria Ottoni | Braga

Frequentado por varias geragdes, € hd vdrios anos o ponto de
encontro para um simples café, beber um copo ou dar “dois
dedos de conversa”. Se estiver com apetite, também tratam
disso, sem problema. H& vdrios snacks deliciosos sempre a sair.
Local emblemdtico em Braga, com ambiente descontraido e
atendimento d mesma altura, arriscamo-nos a dizer que serd
raro encontrar na cidade de Braga quem ainda ndo tenha visi-
tado o Serra Dura, ou “Serra” para os habituais.

Irish & Go

Voltado para o rio Lima, junto & Marina, o bar Irish & Co & um lugar
de referéncia na noite de Viana do Castelo. A grande variedade
de cervejas premium € um dos seus pontos fortes, assim como
a carta de gins e cocktails. A musica é de boa qualidade e ao
vivo em determinados dias, convidando a ouvir grandes éxitos
enquanto partilha petiscos ou pratos ligeiros, como os hambur-
gueres especiais, pratos de carne e as opgdes de marisco que,
para além de deliciosos, séo um ode cao convivio.

Encanas Bar

Situado na zona ribeirinha, outrora serviu de armazém para
uma pequena mercearia. Hoje, continua a armazenar historias,
Sorrisos, encontros e desencontros, e acima de tudo, amizades
que nunca se perdem. O menu é variado, mas a litrosa, a sua
matriarca é obrigatdria, assim como os cocktails da casa. Para
acompanhar, a lista de petiscos € longa e servida até horas
tardias. Serve também o melhor do rock n'roll como musica de
fundo para uma boa tertulia, num ambiente singular, que cruza
geragoes.
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RECUPERE A CONDICAO
FiSICA SO COM UMA BARRA

O més de Setembro é um més de viragem importante
para muitos dos praticantes de exercicio fisico, sendo
uma espécie de ano novo. Eum més caracterizado pelo
regresso ao gindsio e aos treinos, depois de um tempo
de pausa, para descanso do corpo e da mente, mas
também marcado por vdrios excessos alimentares.
Geralmente, com a pausa das férias existe uma
ligeira perda da condigdo fisica, forca e resisténcia
cardiovascular, deste modo, escolhi 5 exercicios
recrutando o corpo todo e utilizando uma barra.
Bom Treino!

LUiS PERAMES

PERSONAL TRAINER




- Posicionar os pés a largura dos omibros, dobrar os joelhos, colocar
a anca para trds e inclinar para a frente a partir da cinturg;

- As costas devem estar sempre retas, e o0 pescogo e a cabega ali-
nhados com a coluna, mantendo o olhar para a frente e para baixo;
- As mdos devem ficar & largura dos ombros, com as palmas
voltadas para cima e os bragos estendidos, com os cotovelos
relaxados;

- Executar o movimento de remada, puxando a barra até que
toque proximo da zona do umbigo e, de seguida, deve baixar
lentamente a barra até a posi¢do inicial.

- Colocar os pés a largura dos ombros
e com a barra colocada nos ombros;

- Deverd agachar apoiando todo o peso corporal sobre os calcanhares;
- De seguida, deve procurar efetuar o mdaximo de amplitude possivel, man-

tendo sempre os joelhos alinhados com a ponta dos pés;

- Manter sempre as costas o mais direitas possivel, mantendo o abdominal

contraido ao longo de todo o movimento;
- No final, deve regressar a posi¢do inicial.

T

- De pé, com os pés a largura dos ombros, apoiar a barra sobre os ombros

e segurd-la com as duas mdos;

- Pressionar o peso na vertical de modo a elevar o peso acima da cabega,

- Colocar os pés, virados para a frente, & largura da anca, man-
tendo todos os segmentos corporais na vertical;

- Mandar a anca para trds e fletir um pouco os joelhos, mantendo
a coluna direita, os abdominais apertados e os ombros para trds;
- Efetuar o movimento descendente, lembrando sempre que o
movimento deve ser efetuado como um todo, ativando os mus-
culos do core e mantendo sempre a barra bem junto do corpo;

- Realizar o movimento até chegar a meio da canela e de se-
guida, regressar a posicdo inicial.

estendendo completamente os bragos;

- A cabeca deve ficar entre os bragos;

- No final, deve regressar & posi¢do inicial, baixando a carga
controladamente.

- Deitar-se de barriga para cima no chdo ou num banco e
agarrar na barra com as médos & largura dos ombros.

- Iniciar o movimento com os bragos em extensdo, de
seguida, deve-se, lentamente, baixar a barra, dobrando os
cotovelos, até ficar junto o externo;

- Imediatamente antes da barra tocar no peito ou de os
cotovelos tocarem no chdo (para quem ndo tiver banco),
deve-se voltar a empurrar a barra para cima, esticando os
cotovelos, contraindo os peitorais e os bragos, mas sempre
executando o movimento de forma controlada.
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TREINO POSITIVO:
REFORCAR POSITIVAMENTE
PARA ENSINAR O SEU PET!

Se quer treinar o seu amigo de quatro patas, o treino positivo
€ um dos tipos de treinos mais eficazes e amigos do seu amigo,
por ser baseado em reforgos positivos para ensinar os compor-
tamentos desejados aos animais de estimacgdo. Isto é, o método
centra-se em recompensar o bom comportamento em vez de
punir o mau comportamento, promovendo uma relagéo saudavel
e de confianga entre o dono e o animal. Conheca aqui algumas
técnicas eficazes de treino positivo para cdes e gatos.




REFORGO POSITIVO

Este tipo de treino, que funciona tanto para cdes, como para
gatos, visa recompensar o animal de estimagdo com pe-
tiscos, elogios, brinquedos ou brincadeiras, imediatamente
apos este realizar o comportamento desejado.

“CLICKER TRAINING"

Tal como o nome indica, este tipo de treino consiste em usar
um “clicker” (dispositivo que faz um som de ‘“clique”) para
marcar o comportamento desejado no momento exato em
que ele ocorre, seguido de uma recompensa. Também fun-
ciona tanto para cdes, como para gatos.

RECOMPENSA VARIAVEL

Este tipo de treino, especifico para cdes, visa alternar o tipo de
recompensa (entre petiscos, brinquedos, ou elogios) em dife-
rentes treinos, para manter o cdo motivado e comprometido.

TREINO COM ALVO

Utilizado com gatos, este treino visa ensinar o seu amigo fe-
lino a tocar ou seguir um alvo, como uma vara ou um objeto, e
recompensd-lo por isso.

MODELAGEM

Com o seu cdo, é importante recompensar pequenos Passos
ou aproximagdes do comportamento desejado, até que o seu
amigo execute o comportamento completo.

TREINO COM CAIXAS
Com os gatos, € importante usar o treino com caixas
ou transportadoras para reduzir o stress em viagens.

GUIAR

Com os cdes, é possivel também usar um petisco ou
brinquedo para o guiar para a posicéio ou comporta-
mento desejado, recompensando-o posteriormente.

BRINCADEIRAS INTERATIVAS

Outro modo de treino positivo com gatos é usar brin-
quedos interativos para estimular comportamentos
desejados e proporcionar exercicio mental e fisico.

EXTINGAO

Para cdes, a extingdio pode ser utilizada, consistindo
em ignorar o comportamento indesejaodo e apenas
remover ad recompensa gque o estd a manter.

Em termos gerais, tanto com cdes, como com gatos,
é importante ser consistente nas recompensas e co-
mandos, bem como premiar imediatamente o com-
portamento desejado, para que o animal associe a
recompensa com o comportamento correto. Etambém
importante manter as sessées de treino curtas (5 a
10 minutos) e frequentes, para manter o interesse e
a motivagdo do animal. Por fim, seja paciente e ndo
use punigdes fisicas ou verbais, pois isso pode causar
medo e ansiedade, prejudicando a relagdo entre sie o
seu amigo de quatro patas.
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escritor

ESCRITOR DE SETEMBRO

/ ¥ illiom Golding nasceu a 19 de setembro de 1911,

I\ em Cornwall, Inglaterra. Filho de um, professor

f de ciéncias e de uma ativista dos' direitos das
mulheres, Golding cresceu num ambiente inte-

lectual: A sua-educacéo inicial foi marcada por uma inclinagdo
para a ciéncia, influenciada pelo seu pai, mas rapidamente en-
controu a sua verdadeira vocagdo, a literatura, tendo estudado
Literatura Inglesa na Universidade de Oxford, onde comegou a
moldar o seu estilo Unico de escrita. Antes de se tornar escritor
a tempo integral, Golding trabalhou também como professor
em Salisbury. E a sua experiéncia como educador e, posterior-
mente, como oficial da Marinha Real, durante a Segunda Guerra
Mundial, teve um impacto profundo na sua visdo sobre o mundo.
O horror e a brutalidade da guerra moldaram a sua perspetiva
pessimista sobre a natureza humana, tema central em muitas
das suas obras. A estreia literdria de Golding surgiu em 1954
com "O Deus das Moscas” (Lord of the Flies). Inicialmente, n&o
foi um sucesso comercial, mas cedo ganhou reconhecimento
critico e tornou-se um cldssico moderno. Outras obras notd-
veis incluem "Os Herdeiros” (1955), que examina a extincéio dos

Neandertais, e “Pincher Martin” (1956),-uma narrativa psicologica
sobre um mdrinheiro que luta pela sobrevivéncia. Em “Ritos de
Passagem” (1980), Golding ganhou o prestigioso Booker Prize,
consolidando a sua posigdo como um mestre da literatura in-
glesa. Golding é conhecido pela escrita elegante e simbolismo
denso. Os seus livros frequentemente exploram os aspetos mais
sombrios da natureza humana, questionando a moralidade e a
ética da sociedade. Em 1983, foi agraciado com o Prémio Nobel
de Literatura, um reconhecimento do seu impacto duradouro e
contribui¢do significativa a literatura. William Golding faleceu a
19 de junho de 1993. .

DAS MOSCAS
William Gold. ing

Premis Wobed de Literntura

"O DEUS DAS MOSCAS"

Narra a histéria de um grupo
de meninos isolados numa ilha
deserta, apés o avido que os
transportava ter-se despen-
hado. O sentimento inicial de
liberdade enfrenta a necessi-
dade de sobrevivéncia, num
livio que explora temas de
civilizagdo versus selvageria,
poder e moralidade.




SIDDHARTHA

Hermann Hesse
144 pdaginas

Narra a viagem espiritual de Siddhartha, um
jovem indiano em busca da iluminagéo. Re-
- . nunciando & vida material e luxuosa, parte
SlUDHﬁRTHﬁ em peregrinagcdo pelo pais, onde impera a

T pobreza. O romance explora temas como o
autoconhecimento, a procura pelo sentido
da vida e a harmonia entre corpo e espirito.

UMA VIDA SINGULAR

Barbara Winton
320 paginas

Biografia emocionante sobre o paida
autora, Sir Nicholas Winton. Durante
a Segunda Guerra Mundial, Winton
resgatou 669 criangas judaicas da
Checoslovdquia, salvando-as do
h Holocausto. O livro detalha os seus
EII:IJ%:!YIIEA esforgos herdicos, as dificuldades

: 4 enfrentadas e a humildade com que
viveu, inspirando geragdes.

BAREBARA WINTOM

livros

SEXTA A TARDE

Suzanne Rindell
448 pdaginas

e i
SEXTA
"A TARDE
F : E .
" F "'- b _
C®N
- = e

"SUTAMME RINDELL

Explora temas de identidade, me-
moria e redengdo. A histéria segue
trés personagens interligados por um
incidente fatidico numa tarde de sex-
ta-feira. O livro examina as suas vidas
antes e depois do episddio, revelando
segredos e traumas. A escrita é envol-
vente, com reviravoltas inesperadas e
um final surpreendente.

TUDO E POSSIVEL

Kobi Yamada
56 pdginas

Tudo ®

¢ /Jr,i.x'.a‘e"?‘f’/

Inspiradora obra infantil que celebra
a imaginagdo e a possibilidade de
realizagéo dos sonhos. Através de ilus-
tragdes cativantes e uma narrativa en-
corajadora, o livro transmite uma men-
sagem de esperanga, incentivando as
criangas a acreditarem em simesmas e
a explorarem o seu potencial ilimitado.
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entretenimento

A histéria centra-se num melodrama
passional de um trio amoroso
composto por uma surda-muda (Holly
Hunter), o seu marido (Sam Neill) e um
amante impulsivo, antigo marinheiro
(Harvey Keitel) na Nova Zeléndia nos
finais do século XIX

Destituido do seu direito de nascenga,
Artur abre caminho da forma mais dificil,
pelos becos da cidade. No entanto,
assim que retira a espada da pedra,

é forcado a assumir o seu verdadeiro
legado — quer goste, quer ndo.

Kevin € um médico que tenta reparar
0s danos que a sua carreira provocou
na vida pessoal e leva toda a familia
para umas férias nas Caraibas.
Chegados ao resort, um passeio
de barco deixa a familia numa ilha
deserta, sem comunicagdes, comida
ou dgua.

Pedago de Mim é a primeira novela brasileira da Netflix.

O melodrama contempordneo acompanha a histéria de
Liana, uma mulher que passa por uma condi¢dio rara de
superfecundacgdo heteroparental: uma gravidez de gémeos
de pais diferentes.

A série segue o quotidiano sangrento
de gladiadores na Roma Antiga.
Controladas por facgdes, as ruas

da cidade s&o banhadas por um
espetdculo grotesco, com uma
populacéo que procura na violéncia

o entretenimento. A série explora a
sede por vinganca, gandncia, poder e
corrupg&o de uma nacdo comandada
por imperadores e divisbes

Um assassinato brutal em Chicago
movimenta a promotoria publica com
a divulgagd&o de que o promotor de
justica responsdvel por conduzir a
investigagdo estava romanticamente
envolvido com a vitima, tornando-se
o principal suspeito do crime.

THOSE
ssogt [ DIE

RISE OR DIE




M16 (2021)

Género: Western, Drama

Titulo Original: King Richard

Realizador: Jane Campion

Atores: Benedict Cumberbatch, Jesse Plemons, Kirsten Dunst,
Thomasin McKenzie, Kevin Bacon, Paul Dano

Duragdo (minutos): 126

Dois irmé&os, um rude (Phil) e outro gentil (George)
possuem um rancho em Montana, EUA. Cansado
da soliddo, certo dia, George pede Rose, uma
vilva que gere um restaurante com o filho, em
casamento. Phil € que n&o vé com bons olhos este
enlace e faz de tudo para oprimir o casal.

M16 (2019)

Género: Drama

Titulo Original: Waves

Realizador: Trey Edwards Shults
Atores: Taylor Russell, Sterling K. Brown,
Kelvin Harrison Jr., Lucas Hedges, Alexa
Demie, Renee Elise Goldsberry, Clifton
Collins Jr. Krisha Fairchild

Duragéo (minutos): 135

A histéria de uma familia norte-ame-
ricana que fica destruida por uma
perda irrepardvel. Com as vidas alte-
radas e no meio do desespero, partem
numa viagem de amor, unido e perd&o
para sobreviverem & autodestruigcdo.

filmes

M6 (2006)

Género: Animagdo

Titulo Original: The Ant Bully

Realizador: John A. Davis

Atores: Vozes de Meryl Streep, Nicolas
Cage, Julia Roberts, Zach Tyler Eisen, Bruce
Campbell, Regina King, Paul Giamatti
Duragdo (minutos): 88

Depois de ter arruinado um formi-
gueiro com Agua, o jovem traquina
Lucas Nickle é reduzido ao tamanho
de uma formiga e é obrigado a tra-
balhar de forma escrava nas ruinas do
formigueiro que destruiu, sentindo na
pele as dificuldades deste pequeno
inseto.
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AMIGOS COM
BENEFICIOS

21de setembro
21h30
12,5€

Escrita por John Borg, esta comédia familiar
divertida é protagonizada por Sofia Alves,
Diogo Lopes e Filipe Matos. Conta a histéria
sobre a vida familiar de uma pastora, de
uma igreja com contornos e ideias radicais,

que se depara com problemas inesperados.

Uma pega sobre temas atuais, para nos
divertir e fazer refletir ao mesmo tempo.

SIMULATION
AGAINST
THE GRAIN

22 de setembro
a 18 de outubro
Gratuito

Nesta que é a primeira exposicéio em Portugal
de Nicolas Gourault, o artista e realizador
francés apresenta cinco pegas baseadas no
tempo. Criadas individualmente, estas pecas
v8o desde curtas-metragens a instalagdes
multimédia e simulacdes de computador
em tempo real, que em comum partilham
uma abordagem prdtica e experimental das
ferramentas de criagc&o de imagens digitais
com uma abordagem narrativa documental
e investigativa.

ALDINA DUARTE

28 de setembro
22h00
8€

Aldina Duarte arrisca de novo, desta vez
numa nova linguagem poética e temdtica
para o seu fado, com um disco todo escrito
pela rapper Capicuag; o romance deixa de
ser o tema central, dando lugar a um mundo
mais ampliodo de afetos, outros amores:
a musica, a poesia, os livros, a natureza,
a passagem do testemunho, a heranca
afetiva, a partilha comunitdria, o que nos
torna pessoas. Esta € a esséncia de um
concerto que é um intenso elogio & vida,
Aa musica das palavras, ao siléncio onde a
melodia e o ritmo constroem sonoridades
Unicas que sé o fado tem, através dos
instrumentos e arranjos que servem a historia
cantada e da voz da poesia e interpretagdo
Unicas de Aldina Duarte, um marco na
histéria recente do fado.




ALBUM DE FAMILIA
= COSTANZA GIYONE

THEATRO CIRCO | BRAGA
21DE SETEMBRO | 15SHOO
Presencial

2,50€

Em Album de Familia, da criadora Costanza Givone, encon-
tramos-uma personagem.em palco vestida com muitas ca-
madas de roupa e a medida que as.vai despindo, recorda
pessoas e fragmentos da sua histéria familiar. Cada roupa,
uma personagem. As memorias cruzam-se com os contos
das criangas ouvidas durante a construgdo do espetdculo e
com os eventos histéricos do ultimo século. A dada altura, as
criangas sobem ao palco para a ajudarem a construir uma
grande familia imagindria.




jogo de casa

Nas férias, ou seja, quando desaceleramos do ritmo endiabra-
do da rotina, parece que redescobrimos uma série de prazeres,
muitos dos quais parecem muitas vezes secunddrios na nossa
existéncia, de outra forma.

Ler € um desses prazeres. Ndo apenas livros, que vamos acu-
mulando e devoramos assim que a ocasidio nos permite. Mas
também revistas, que, com os seus conteudos mais curtos e, por
norma, mais imediatos, nos permitem submergir numa qualquer
tematica durante 15 minutos.

Aproveitei os poucos dias que tive para por em dia a leitura
do “Joga Forte”, o Unico fanzine dedicado exclusivamen-

te a jogos de tabuleiro em Portugal. E uma publica-

¢do gratuita, organizada pela associagdo Artmatriz

e onde escrevem muitos dos nomes mais conheci-

dos do mundo dos jogos de tabuleiro em Portugal.

O "Joga Forte" ndo é apenas uma fonte riquis-

sima de informagdo, é o retrato da paixdo por

“JOGA FORTE"
NO TEMPO .
DE DESCANSO ..

um hobby que cresce a olhos vistos por todo o mundo. O facto
de ja estar no seu quarto nimero sé me faz ter mais vontade de
ler os proximos e, mais do que qualquer outra coisa, de pegar
em mais um jogo de tabuleiro e leva-lo a mesa.

Ah! Esqueci-me de dizer que é gratuito? As coisas que fazemos
por voces...

Bom resto de férias e excelentes jogatanas!

Pedro Kerouac
Legidio dos Jogos




efeméride

DIA MUNDIAL DA BARBA

Dia Mundial da Barba é comemorado
todos os anos no primeiro sdbado de
setembro e honra a tradig&o e cultura
das barbas. Ndo se sabe exatamente
qual a origem desta data festiva, porém,
as referéncias histéricas remetem aos povos Vikings,
em meados dos anos 800 a.c.
A barba tem significados profundos: na histéria e
tradicdo, representa sabedoria e status; em religides
como o Sikhismo e o Isl&, € um simbolo de devogdo;

na moda, expressa individualidade.

As celebragdes incluem competicdes de barba,
eventos comunitdrios, atividades beneficentes e pro-
mogc¢des comerciais.

As redes sociais, com hashtags como #WorldBear-
dDay, conectam entusiastas globalmente, promo-
vendo a apreciagdo da barba, tornando este dia n&o
apenas sobre estética, mas também sobre identi-
dade e comunidade. Portanto, se tem barba, apro-
veite para cuidar da sua de forma especial neste dia!
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finangas

Catia Clemente,

Especialista em Crédito Habitacdo

Acompanha-me em @catiaclementee

Desde o inicio da subida das taxas de juro de referéncia,
tem-se debatido intensamente sobre qual o tipo de taxa de
juro mais adequado para os empréstimos & habitag&o. Histo-
ricamente, os portugueses optaram predominantemente por
contratos de crédito habitagdo com taxa varidvel, o que os
deixou vulnerdveis ao rapido aumento da Euribor, a principal
taxa de juro de referéncia em Portugal.

Para comecar, é importante compreender o conceito de taxa
de juro. A Taxa Anual Nominal (TAN) é a taxa aplicada aos
empréstimos e pode ser varidvel, mista ou fixa. No caso da
taxa varidvel, a TAN resulta da soma da Euribor e do Spread
(vulgarmente conhecido como a "margem do banco”). A
Euribor pode ter prazos de 3, 6 ou 12 meses, o que significa
que a prestacdo da casa serd revista a cada 3, 6 ou 12 meses,
respetivamente.

Na taxa mista, a TAN é fixada num valor proposto pelo banco
durante um periodo inicial de 2, 3, 5 anos ou outro periodo
acordado. Apds este prazo, a taxa converte-se em varidvel.
Jd& na taxa fixa, a TAN é definida para todo o periodo do em-
préstimo, sem alteracdes ao longo do tempo.

De acordo com os dados disponibilizados pelo Banco de
Portugal, a tendéncia para a contratagdo de créditos com
taxa varidvel tem vindo a diminuir ao longo dos ultimos dois

. Taxa fixa Taxa mista .Taxo variavel

Fonte: Banco de Portugal

anos, sendo que a maioria dos novos contratos sdo agora
realizados com taxa mista. Este fendmeno deve-se principal-
mente a dois fatores: a busca por maior previsibilidade, evi-
tando surpresas com novas subidas de taxas no curto prazo,
e o facto de, no ultimo ano, as propostas mais atrativas dos
bancos serem, na sua maioria, com taxa mista.

Mas serd que, agora que os dados mostram uma descida da
Euribor, a taxa mista deixa de ser interessante? A resposta a esta
questdio depende do teu perfil. Se preferes uma opgdo mais
estdavel, que te permita ndo teres de te preocupar com as vario-
¢des na prestagdo durante um periodo de tempo, a taxa mista
pode continuar a ser atrativa. Além disso, comparando os valores
atuais, as taxas mistas ainda tendem a ser mais baixas do que as
taxas variaveis.

Por outro lado, se gostas de monitorizar regularmente as condi-
cdes do teu crédito e até negociar com o banco, a taxa varidvel
pode ser uma excelente opgdo. Um dos fatores que mais dis-
tingue as duas opgdes é a penalizacdo por amortizagdo anteci-
pada: na taxa varidvel, essa penalizagdio é de 0,5%, enquanto na
taxa fixa (ou mista durante o periodo fixo) é de 2%. Por exemplo,
se amortizares 10.000€, pagards 50€ de penalizag&o com uma
taxa varidvel, mas 200€ com uma taxa fixa. Portanto, se a tua
intengdo € amortizar o empréstimo a curto prazo, seja de forma
parcial ou total, como em caso de venda, a taxa varidvel pode
ser a escolha mais vantajosa.

Adicionalmente, se estds numa fase da vida em que os teus
rendimentos ndo irdo aumentar, ou podem até diminuir, a op¢&o
por uma taxa fixa durante todo o periodo do empréstimo deve
ser considerada, pois protege-te contra eventuais subidas das
taxas de juro que possam comprometer o teu orgamento familiar.
Em conclus@o, ndo se pode afirmar categoricamente que uma
taxa de juro é melhor do que outra. O mais aconselhdvel é com-
parar as diferentes opgdes disponiveis em varios bancos e refletir
sobre o teu investimento a curto e longo prazo, garantindo assim
gue a escolha seja financeiramente consciente.
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tecnologia

TECNOLOGIA PARA
OTIMIZAR O TEMPO

Quando somos Novos pensamos que temos todo o tempo do
mundo, mas com a idade e o acumular de responsabilidades
familiares ou profissionais, percebemos que o tempo é o bem
mais valioso que dispomos.

E normal as pessoas queixarem-se que ao chegar a casa néo
tém tempo para nada..E que tal parar e pensar um pouco
como poderemos pdr a tecnologia a trabalhar por nds nas
tarefas caseiras?

Comecemos pelo mais comum, os robots aspira-
dores. J& ha alguns anos que estéio no mercado

e cada vez sdo melhores, calculom a drea a
limpar, aspiram/lavam o ch&do com grande

rigor e j& hd modelos que regressam a

base para carregar e despejar o lixo.

Estes tornaram-se um bem essencial

para quem tem animais de estimag&o em ‘
casa pois estes deixam pélos no chéo e

ndo é vidvel, de todo, andar todos os dias

a limpar. Vamos subir um pouco as ex-

pectativas? E que tal um robot para limpar
automaticamente a areia onde os animais

fazem as suas necessidades? Ou entdo um

robot que dispensa de forma gradual alimentos e
dgua para os animais de estimag&o? Estes acabam de
vez com umas das grandes preocupagdes de quem tem de
se ausentar de casa por periodos curtos sem ter de andar a
pedir favores a amigos ou familiares...

Quem tem piscinas em casa sabe bem do castigo que é ter
de a aspirar regularmente. Que tal um aspirador sem fios para
esta? J& se compram a precos bem acessiveis.

Quem mora em prédios ou tem janelas altas de dificil acesso
sabe bem da dificuldade que a limpeza de janelas acar-
reta.. J& hd pequenos robots de limpeza de janelas para uso

Filipe Silva
Informatico

caseiro que fazem um bom servigo.
Vamos poupar agora tempo na cozinha? Quando pensamos
neste sentido toda a gente se lembra dos robots como a
Bimby... Estes s@o excelentes para cozinhar sem duvida, mas
poupam mesmo O nosso tempo? Estes sdo excelentes a
ajudar a cozinhar, mas regra geral um experiente cozinheiro
leva bem menos tempo a preparar uma refeicdo sem recurso
a este. Assim, temos outras solugdes mais simples que
s@o mais praticas como maquinas de fazer sopa,
air fryers, etc. Como s@o mdquinas mais sim-
ples, quase ndo tém acessodrios e com meia
duzia de botdes de acesso direto pdem-se
a trabalhar em segundos...
Na limpeza exterior da casa, jardins ou
até carros e bicicletas.. quantas horas
se passam a limpar manualmente? As
mdgquinas de limpar com pressdo j& fazem
‘ parte de muitas casas, sdo muito eficazes
' e limpam muito mais réapido.
Infelizmente, ainda hd algumas tarefas onde
a tecnologia ainda né&o estd tdo avangada
como gostariamos... A tarefa de passar a roupa
a ferro ainda estd longe de ter uma solugdo idénea.
J& hd maquinas que fazem um bom servigo, mas ou sdo
muito limitadas ou muito caras... A Unica solugdo passa por
limpar com uma maquina de limpeza a vapor, mas... ainda
vamos esperar uns anos até chegar ao nivel das solugdes
acima indicadas.
Hd& outras mdquinas que poderdo ser Uteis consoante a
realidade de cada um, vale a pena parar para pensar onde
gastam o vosso tempo e ver se ja hd alguma mdquina que
pode ajudar. Lembrem-se... ndo se trata de ser preguigoso,
mas sim de aproveitar o tempo da melhor forma.



MEU QUERIDO

opinido
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SETEMBRO

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Chego sempre a Setembro com o espanto de quem estd
a viver um ano pela primeira vez, como se nunca me ha-
bituasse a ciclos que se repetem constantemente, ainda
que a contrariar vontades gerais. Quando comego final-
mente a ajustar as rotinas e a viver o verdo “como deve
ser”, chega Setembro, com os seus recomegos e as suas
trivialidades. Ainda com sol e calor, a correr bem, mas a
lembrar-nos ndo poucas vezes que o que € bom acaba
depressa.

Acabam as festas da minha terra, as sardinhadas e mais
um par de botas. As cidades voltam a explodir no frenesim
das rotinas didrias e, o meu carro, aos poucos, deixa de
ter areia da praia nas frinchas, algo que me agrada tanto
como me entristece.

Tenho livros empilhados para ler durante as férias que raras
vezes termino. Alguns, transitaram do ver&o passado para
este, por pertencerem a categoria dos livros que se levam
para a praia - ndo confundir com os da mesinha de cabe-
ceira, nem os da estante, que quem gosta da sua biblioteca
ndo se atreve a levar certos livros para todo o lado.
Setembro traz-me sempre a sensacdo agridoce de que
tudo vai passando demasiado depressa e que, na minha
impoténcia, nada posso fazer para conter este tempo bom
de sensagdes mornas. Funciona como um lembrete de que,
se me organizar bem, ainda tenho mais trés semanas de
dias longos sem contagens decrescentes para o Natal.

H& muito de Janeiro em Setembro: nos recomegos, nas
vontades e nas promessas.
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Fotografia Lais Pereira

Design by OOF

Aqui, damos a volta por cima
com uma volta do vira. Quando
as coisas mudam, mudamos com
elas. Aprendemos, crescemos

e recomecamos. Porque ha
sempre um novo caminho para
percorrer na cultura de Braga.

Em 2025 seremos Capital
Portuguesa da Cultura.
Deixemos entao a porta aberta,

que o melhor ainda esta para vir.

braga25.pt

Capital Portuguesa
da Cultura



